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CUVANTUL AUTORILOR 


Cartea aceasta condensează experiența noastră de cercetători 
în domeniul relațiilor de atașament in cuplu, într-un ghid practic 
pentru cititorul care dorește să întemeieze o relație durabilă ori 
să o amelioreze pe cea deja existentă. Teoria atagamentului este 
un domeniu de cercetare vast și deosebit de complex, vizând atât 
dezvoltarea copilului si relațiile parentale, cât și relațiile de cuplu. În 
cartea de față ne vom opri doar asupra atasamentului si a relațiilor 
de cuplu. 

Prin scrierea acestei cărți ne-am propus să transformăm un set 
de idei științifice complexe într-o sursă de inspirație practică, utilă 
în viața de zi cu zi. Câţiva dintre cercetătorii care ne-au inspirat sunt 
menţionaţi în paginile cărții noastre, dar, în mod inevitabil, nu am 
reușit să-i amintim pe mulți alții. Suntem profund recunoscători 
pentru contribuția creatoare a tuturor specialiștilor din acest 
domeniu de cercetare și regretăm că nu am putut să-i menţionăm 
aici pe toți. 


Introducere 


Atasamentul la adulti 
O noua abordare stiintifica 


Decodificarea comportamentului intr-o relatie 


+ Au trecut doar două săptămâni de când ne întâlnim si am 


inceput deja să-mi fac griji. Poate că nu sunt destul de 
frumoasă pentru el! Oare o să mă sune? Știu că vot reuşi si 
de data aceasta să-mi transform vechile temeri că nu sunt O 
persoană suficient de înzestrată într-o profeție care, în cele 
din urmă, se va adeveri; astfel o să zădărnicesc şi această 
șansă de a avea o relaţie. 

Oare ce se întâmplă cu mine? Arat bine, sunt deştept, am 
o carieră de succes. Am multe de oferit. Am cunoscut câteva 
femei excepționale, dar de fiecare dată se întâmplă la fel: 
după câteva săptămâni îmi pierd interesul si încep să mă 
simt captiv. N-ar trebui să fie atât de greu să găsesc pe cineva 
cu care să fiu compatibil. 

Sunt căsătorită de multi ani si totuşi am sentimentul că sunt 
absolut singură. Soțul meu nu a fost niciodată o persoană 
deschisă, doritoare să-şi exprime emoţiile ori să discute despre 
relația noastră, dar situația aceasta s-a înrăutățit tot mai 
mult. Acum rămâne la serviciu mult peste program aproape 
în fiecare zi, iar în weekend fie merge să joace golf cu prietenii, 
„fie urmăreşte emisiunile sportive de la televizor. Nu ne mai 
leagă absolut nimic. Poate că mi-ar fi mai bine singură. 
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Fiecare dintre aceste probleme este extrem de dureroasă si 
afectează profund existența individului respectiv. Și, totuși, nu 
există o singură explicație ori soluție valabilă pentru toate situațiile 
de felul acesta. Fiecare caz pare a fi unic și personal; fiecare poate fi 
generat de nenumărate situații specifice. Descifrarea lor ar impune 


cunoaşterea temeinică a fiecăreia dintre persoanele implicate. 


Istoricul personal, relaţiile din trecut și tipul de personalitate 
sunt doar câteva dintre elementele pe care terapeutul ar trebui să 
le analizeze. Acestea cel putin sunt lucrurile pe care, ca clinicieni 
specializați în domeniul sănătății mentale, le-am învățat și în care 
am crezut, până în momentul în care am făcut o descoperire — una 
care ne-a oferit o explicație simplă, valabilă în cazul tuturor celor 
trei probleme descrise mai sus și al multor altora. Povestea acestei 
descoperiri si a cercetărilor ce au urmat apoi constituie subiectul 
cărții noastre. 


OARE DRAGOSTEA ESTE DE AJUNS? 


Acum câțiva ani, prietena noastră Tamara a început o nouă 
relaţie: 


Prima dată l-am remarcat pe Greg la o petrecere, in casa unui 
prieten. Arata nespus de bine, iar faptul că î-am atras atenția a fost 
foarte flatant pentru mine. După câteva zile, am ieşit împreună la cină 
cu niste prieteni şi strălucirea care îi apărea in priviri atunci cand ist 
îndrepta ochii spre mine m-a cucerit pur și simplu. Dar ceea ce m-a atras 
la el cel mai mult au fost cuvintele pe care mi le adresa şi promisiunea 


implicită a unei apropieri pe care o 7ransmitea comportamentul său. 


Promisiunea că nu voi mai fi singură. El spunea ,, Tamara, nu trebuie 
să stai singură acasă, poți să vii să lucrezi la mine”, „Poti să mă suni la 
orice oră”. Indemnurile de felul acesta îmi aduceau alinare: simţeam că 
am pe cineva alături, că nu mai sunt singură pe lume. Dar dacă aş fi 
ascultat cu mai multă atenție, as fi putut auzi şi un alt mesaj, care era 
în discordanfd cu această promisiune, un mesaj care transmitea in mod 
limpede faptul că Greg se temea că am putea deveni prea apropiaţi şi că 
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un angajament de felul acesta il nelinistea. Mi-a spus de mai multe ori 
că nu a avut niciodată o relație stabilă — că, dintr-un motiv sau altul, 
ajungea întotdeauna să se plictisească de prietenele sale si simțea nevoia 
să facă o schimbare. 

Desi mi-am dat seama că aceste lucruri ar putea fi problematice, la 
vremea respectivă nu am știut să le estimez, în mod corect implicațiile. 
M-am bazat pur şi simplu pe convingerea obişnuită, care ne călăuzeşte 
de mici, potrivit căreia dragostea poate să î nvingă orice obstacol. Și uite 
asa, am lăsat dragostea să pună stăpânire pe mine. Nimic nu era mai 
important decât să fiu cu el. Dar, în același timp, celelalte mesaje despre 
incapacitatea sa de a se angaja într-o relaţie stabilă au continuat să 
apară. Nu le-am luat în seamă, convinsă fiind că în cazul meu lucrurile 
vor fi diferite. Bineinfeles, am greşit. Pe măsură ce deveneam tot mai 
apropiaţi, mesajele sale erau tot mai imprevizibile si mai schimbătoare, 
apoi totul a început să se destrame; a început să se scuze tot mai des, 
spunând că era prea ocupat si că nu putea ajunge la întâlnire. Uneori 
pretindea că are o săptămână „nebună” şi mă ruga să ne întâlnim doar 
la sfârşit de săptămână. Eu acceptam, însă aveam un sentiment apăsător 
că lucrurile nu sunt în regulă, dar oare ce putea să fie? 

De atunci am început să fiu mereu neliniştită. Trebuia să știu tot 
timpul unde este şi am devenit extrem de sensibilă la tot ceea ce ar fr putut 
sugera că doreşte să mă părăsească. În vreme ce comportamentul său îmi 
dovedea în mod clar faptul că este nemultumit, Greg mă îndepărta, dar 
avea grijă să-mi arate destulă afecțiune si să prezinte suficiente scuze, 
încât să mă împiedice să-l părăsesc. 

După un timp, aceste schimbări Permanente în atitudinea sa au 
început să mă marcheze puternic si nu mai reuseam să-mi controlez 
emoțiile. Nu știam cum să mă mai port si, desi era limpede că greşesc, 
am început să evit să-mi fac planuri cu prietenii, doar ca să fiu liberă, în 
caz că mă va suna. Mi-am pierdut total interesul pentru toate celelalte 
lucruri care erau importante pentru mine. Nu peste mult timp, relația 
noastră nu a mai rezistat acestei tensiuni permanente şi s-a destrămat. 


Noi, prietenii Tamarei, ne-am bucurat la început că a întâlnit 
un bărbat care să-i placă, dar pe măsură ce relația lor evolua, am 


devenit tot mai îngrijorați văzând preocuparea ei crescândă pentru 
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Greg. Treptat, vitalitatea cunoscută a Tamarei a fost înlocuită de 
anxietate si de nesiguranță. Era mereu în așteptarea unui telefon 
de la el ori era prea îngrijorată și preocupată de relația lor pentru 
a se mai bucura de compania noastră, așa cum obișnuise în trecut. 
S-a dovedit și că munca ei avea de suferit, deoarece ne-a spus că 
se temea că-și va pierde slujba. Noi am considerat-o întotdeauna 
pe Tamara o persoană echilibrată, puternică, iar acum am ajuns 
să avem îndoieli în privința aceasta. Deși Tamara știa că Greg se 
dovedise incapabil să menţină o relație serioasă în trecut și că era o 
persoană cu un comportament imprevizibil, deși recunoscuse chiar 
și faptul că ar fi mai fericită fără el, totuși nu reușea să-și adune 
puterile și să-l părăsească. 

Ca specialiști cu experienţă în domeniul sănătăţii mentale, ne-a 
fost greu să acceptăm ideea că o femeie inteligentă precum Tamara 
se comporta atât de nefiresc. De ce o femeie de succes cum era 
ea ajunsese să se simtă atât de neajutorata? Din ce cauză această 
persoană pe care o ştiam atât de adaptabilă în majoritatea situaţiilor 
dificile din viață, era complet lipsită de putere de data aceasta? 
Celălalt element al ecuației era la fel de greu de explicat. De ce 
transmitea Greg asemenea mesaje contradictorii, deși era limpede 
pentru fiecare dintre noi că o iubea intr-adevar pe Tamara? Existau 
multe posibile răspunsuri psihologice complexe la aceste întrebări, 
dar o explicaţie pe cât de simplă, pe atât de lămuritoare a venit 
dintr-o sursă complet neașteptată. 


DE LA PSIHOTERAPIA PENTRU COPII, LA 
ȘTIINȚA CONCRETĂ A IUBIRII ADULTE 


Cam pe vremea când Tamara se vedea cu Greg, Amir lucra 
cu jumătate de normă la Departamentul de Psihoterapie pentru 
copii al Universității Columbia. Acolo, el coordona un program 
de terapie bazată pe teoria atașamentului pentru a ajuta mamele 
să stabilească o legătură întemeiată pe încredere cu propriii copii. 
Puternicul efect pe care terapia centrată pe ataşament l-a avut 
asupra relației dintre mamă și copil l-a încurajat pe Amir să-și 
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aprofundeze cunoștințele în domeniul teoriei atasamentului. Acest 
demers l-a condus în cele din urmă la o descoperire fascinantă: 
rezultatele studiilor intreprinse întâi de Cindy Hazan si de Phillip 
Shaver indică faptul că adulții prezintă tipare de atașament în 
relaţiile de cuplu, similare celor pe care le manifestă copiii fata de 
părinții lor. Studiind mai îndeaproape relațiile de apropiere dintre 
adulți, Amir a început să observe comportamente de atașament la 
adulții din jurul său. A înțeles atunci că această descoperire ar putea 
avea implicații uimitoare asupra vieţii de zi cu zi si ar putea ajuta 
multe persoane în relațiile lor de cuplu. 

Primul lucru pe care l-a făcut Amir, de îndată ce și-a dat seama 
de implicațiile extinse ale teoriei atașamentului asupra relațiilor 
adulților, a fost să ia legătura cu prietena lui de o viata, Rachel. l-a 
descris cât de bine explică teoria atașamentului multiplele şi variatele 
comportamente din cadrul relațiilor dintre adulți si a rugat-o să îl 
ajute să transforme studiile academice și datele științifice pe care 
le-a parcurs până în acel moment în instrucțiuni şi recomandări 
practice care să le fie de ajutor oamenilor să își schimbe efectiv 
cursul vieții proprii. Astfel a ajuns să ia naştere această carte. 


STILUL SECURIZANT, STILUL 
ANXIOS ȘI STILUL EVITANT 


‘Teoria atașamentului distinge trei „stiluri de ataşament” principale 
sau modalități prin care persoanele percep şi reacționează la apropiere 
în cuplu, asemănătoare cu cele constatate în cazul copiilor — stilul 
securizant, cel anxios și cel evitant. În linii generale, se poate afirma 
că persoanele cu stil securizant se simt confortabil în intimitate si sunt 
de obicei calde și iubitoare. Persoanele anxioase sunt foarte dornice 
de intimitate, sunt deosebit de preocupate de relațiile lor şi sunt în 
general îngrijorate în legătură cu capacitatea partenerului de a le iubi 
la fel de mult. Persoanele evitante pun semnul egalității între intimitate 
şi pierderea independenţei personale și încearcă în permanență să 
limiteze apropierea de partener. În plus, indivizii prezentând fiecare 
dintre aceste stiluri de atașament se deosebesc prin: 
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* perspectiva pe care o au asupra intimitatii și a apropierii 
în cuplu, 

+ modul în care gestionează situaţiile conflictuale, 

- atitudinea pe care o au fata de sex, 

+ abilitatea lor de a-și exprima dorințele și nevoile 
personale, 

* aşteptările pe care le au în privința partenerului și a 
relaţiei cu acesta. 


Fiecare individ din societatea noastră, indiferent dacă este 
unul aflat chiar la începutul unei relații ori unul căsătorit de 40 de 
ani, aparține uneia dintre aceste trei categorii sau, mai rar, poate 
să prezinte o combinaţie de elemente aparținând ultimelor două 
categorii (anxios și evitant). Doar puţin peste 50% dintre indivizi 
sunt siguri, aproximativ 20% sunt anxiosi, 25% sunt evitanti, iar 
restul de 3-5% aparțin celei de-a patra categorii — o categorie mai 


Cum se formează stilurile de atașament? 


Iniţial, s-a sugerat că stilurile de atașament ale adulților ar fi cu 
precădere un produs al propriei educatii. Ipoteza aceasta conducea 
la ideca că stilul de atașament din prezent este determinat de 
modul în care ați fost îngrijit în copilărie: dacă părinţii au fost 
sensibili, disponibili și atenţi, ar trebui să aveţi un stil de atașament 
securizant; dacă atenţia pe care v-au acordat-o a avut un caracter 
inconsecvent, atunci ar trebui să dezvoltați un stil de atașament 
anxios, iar dacă ei au fost distanti, rigizi si insensibili, ar trebui 
să dezvoltați un stil de atașament evitant. În prezent, ştim că 
stilurile de atașament identificate la vârsta adultă sunt influențate 
de o diversitate de factori, unul dintre aceștia fiind într-adevăr 
modul în care părinții ne-au crescut și ne-au educat, dar stim, de 
asemenea, că există si alti factori relevanti, inclusiv experiențele 
de viață. Pentru mai multe amănunte, a se vedea capitolul 7. 
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putin frecventă (combinaţia dintre anxios si evitant). 

Cercetările asupra atașamentului la adulți s-au concretizat in 
sute de articole științifice și zeci de cărți care descriti în amănunt 
felul în care se comportă adulții în cadrul relațiilor cu persoanele 
apropiate. Aceste studii au confirmat, de nenumărate ori, existența 
acestor stiluri de atașament la adulți din diferite tari si aparținând 
unor culturi diverse. 

Identificarea stilurilor de ataşament este o modalitate sigură 


: > 


și ușoară de a înțelege și de a prezice comportamentul indivizilor 


Ş 


în orice relație de cuplu. De fapt, unul dintre mesajele principale 
transmise de această teorie este acela că, în asemenea relații, suntem 
programati să acționăm într-o manieră predererminată. 


TAMARA ȘI GREG: O NOUĂ PERSPECTIVĂ 


Am analizat din nou povestea prietenei noastre, Tamara, si de 
data aceasta am văzut-o dintr-o perspectivă complet nouă. Studiile 
privind atașamentul cuprindeau un prototip al lui Greg — care avea 
un stil de atașament evitant — descris cu precizie, până în cele mai 
mici detalii. Profilul acesta cuprindea modul în care gândea, cum 
se comporta și cum reacționa la lumea înconjurătoare. În descrierea 
acestui tip de comportament era anticipată tendința sa de a se 
îndepărta de Tamara, de a-i găsi vină din orice, de a stârni certuri 
care împiedicau progresul relației lor, precum și faptul că era greu, 
aproape imposibil pentru el, să rostească „Te iubesc”. Ceea ce ni s-a 
părut interesant a fost faptul că rezultatele cercetărilor explicau cum, 
în ciuda dorinței sale de a se apropia de Tamara, el se simțea mereu 
obligat să o îndepărteze — nu fiindcă „n-ar fi ţinut” la ea ori fiindcă 
ar fi considerat că nu este „destul de bună” pentru el (concluzia 
Tamarei). Dimpotrivă, comportamentul său de respingere era 
determinat de sentimentul că intimitatea si apropierea lor deveneau 
din ce în ce mai puternice. 

S-a dovedit că nici comportamentul Tamarei nu era unul 
neobișnuit. Această teorie explica toate gândurile, comportamentele 
și reacțiile sale, tipice pentru o persoană cu un stil de atașament 
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anxios, iar descrierea era si de data aceasta cat se poate de precisa. 
Se anticipa faptul că ea se va crampona tot mai mult de relația lor, 
pe măsură ce partenerul său va încerca să se îndepărteze de ea; de 
asemenea, că nu va mai reuși să se concentreze la serviciu, că va fi 
mereu preocupată de relaţia lor și că va deveni extrem de sensibilă 
fata de tot ceea ce făcea Greg. Teoria prezicea până și faptul că, deși 
va decide că trebuie să se despartă de el, Tamara nu va avea probabil 
niciodată curajul să facă acest lucru. Se demonstra de ce, în ciuda 
propriei judecăţi şi în ciuda tuturor sfaturilor primite de la prietenii 
apropiaţi, Tamara va face tot ce-i va sta în putință să rămână alături 
de Greg. Lucrul cel mai important pe care ni l-a relevat teoria 
mai sus amintită a fost motivul pentru care Tamara și Greg se 
înțelegeau atât de greu, în ciuda faptului că se iubeau cu adevărat. 
Este vorba despre faptul că ei foloseau limbaje diferite si că fiecare 
exacerba tendințele naturale ale celuilalt — în cazul ei, acelea de a 
căuta aproprierea fizică şi emoţională, iar în cazul lui, acelea de a 
prefera independenţa și de a evita intimitatea. Acuratetea cu care 
teoria aceasta descria cuplul ni s-a părut de-a dreptul stranie. Era ca 
şi cum cercetătorii ar fi știut totul despre momentele de intimitate 
ale celor doi și le-ar fi cunoscut gândurile. Abordările psihologice 
sunt destul de vagi uneori, lăsând loc pentru diverse interpretări, 
dar teoria aceasta a reușit să ofere informații precise, susținute de 
dovezi clare despre o relaţie care la prima vedere părea absolut unică. 

Deși nu este imposibil ca o persoană să-și schimbe stilul de 
atașament — în medie, una din patru persoane face acest lucru într-un 
interval de patru ani —, majoritatea oamenilor nu-și dau seama că 
se confruntă cu probleme de felul acesta și de aceea nici nu observă 
schimbările survenite în comportamentul lor (sau motivul pentru 
care acestea au apărut). N-ar fi grozav, ne-am gândit noi, dacă am 
putea să-i ajutăm pe acești oameni să dobândească un oarecare 
control asupra acestor schimbări care le transformă viaţa? Cât de 
bine le-ar prinde să poată acționa în mod conștient, străduindu-se 
să dobândească un stil de atașament mai securizant, în loc să lase 
totul la voia întâmplării! 

Cunoașterea acestor trei stiluri de atașament ne-a deschis 
literalmente o nouă perspectivă; am descoperit că acest 
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comportament de atașament al adulților poate fi identificat 
pretutindeni. Am reușit să vedem într-o altă lumină propriul nostru 
comportament în cuplu si al celor din jurul nostru. Identificarea 
stilurilor de atașament ale pacienţilor, colegilor și prietenilor noștri 
ne-a permis să interpretăm relațiile lor cu totul altfel, iar acest lucru 
a conferit judecăților noastre mai multă claritate. Comportamentul 
lor nu ni s-a mai părut înşelător și complicat, ci mai degrabă 
previzibil în situațiile respective. 


LEGĂTURI CU CARACTER EVOLUTIONIST 


Teoria ataşamentului se întemeiază pe ideea că nevoia de a trai 
într-o relație apropiată este imprimată în genele noastre. Spiritul 
genial de observaţie al lui John Bowlby i-a permis să înțeleagă 
faptul că suntem programati, ca specie, să alegem pe parcursul 
vieţii câțiva indivizi anume care vor deveni persoanele cele mai 
importante pentru noi. Suntem învățați să depindem de persoana 
semnificativă din anturajul nostru încă de la naștere. Nevoia aceasta 
ne însoţeşte din pântecul mamei, până la moarte. Bowlby sugerează 
că, pe parcursul evoluției mane, selecția genetică a favorizat 
indivizi care au devenit atașați, deoarece acest comportament 
reprezenta un avantaj pentru supraviețuire. În timpurile preistorice, 
oamenii care se bizuiau doar pe ei înșiși și nu aveau pe nimeni 
alături care să-i protejeze erau victimele prădătorilor. Cei care au 
avut mereu în preajmă pe cineva care să le poarte de grijă au reușit 
să supraviețuiască și să le transmită urmașilor preferința pentru 
formarea unor astfel de legături apropiate. De fapt, nevoia de a fi 
lângă o anumită persoană este atât de importantă, încât creierul 
are un mecanism biologic responsabil pentru crearea și reglarea 
conexiunii cu figurile noastre de ataşament (părinţi, copii, parteneri 
de cuplu). Acest mecanism, numit sistem de atașament, este alcătuit 
din emoţii si din comportamente prin care ne asigurăm de faptul 
că rămânem protejaţi si în siguranță, stând alături de cei dragi. 
Mecanismul explică de ce un copil despărțit de mama sa devine 
extrem de neliniștit, o caută cu înfrigurare sau plânge necontrolat 


21 


STILURILE DE ATASAMENT 


pana cand restabileste legatura cu ea. Aceste reactii sunt numite 
compartament de protest şi îl manifestăm cu toții și la vârsta adultă. 
În epocile preistorice, prezența apropiată a unui partener era o 
chestiune de viață si de moarte, iar sistemul nostru de atașament 
a evoluat, marcând această proximitate ca fiind o necesitate 
absolută. Imaginati-va că auziti la știri despre un avion prăbușit în 
Atlantic, în seara în care partenerul dumneavoastră călătoreşte de 
la New York la Londra. Senzatia aceea de apăsare resimţită direct 
în stomac și isteria care o însoțește reprezintă activarea sistemului 
dumneavoastră de atașament. Apelurile telefonice disperate la 
aeroport ar fi comportamentul dumneavoastră de protest. 

Un aspect extrem de important al evoluției este eterogenitatea. 
Oamenii sunt o specie foarte eterogenă, ei fiind foarte diverși ca 
înfățișare, atitudini si comportamente. Această calitate ne-a permis 
să ajungem atât de numeroși și datorită ei am devenit capabili să ne 
adaptăm în aproape orice nișă ecologică de pe pământ. Dacă am fi 
identici, atunci orice provocare din partea mediului ar putea să ne 
nimicească pe toţi. Diversitatea noastră sporeşte șansele ca anumiţi 
indivizi, prezentând anumite trăsături unice, să poată supraviețui 
atunci când alții nu pot. Stilul de atașament este asemenea tuturor 
caracteristicilor ființei umane. În ciuda faptului că noi toți resimtim 
nevoia fundamentală de a crea legături apropiate, modu/ în care 
formăm aceste legături variază. Într-un mediu extrem de periculos, 
nu ar fi avantajos să investim timp si energie doar într-o singură 
persoană, întrucât aceasta probabil nu va fi în preajma noastră 
pentru multă vreme; ar fi mai rezonabil să ne atașăm mai putin 
și apoi să trecem mai departe (de aici, stilul de atașament evitant). 
Altă opţiune într-un mediu ostil ar fi aceea de a acționa exact invers, 
fiind extrem de insistenti și hipervigilenti, pentru a rămâne aproape 
de figura noastră de atașament (de aici, stilul de atașament anxios). 
Într-un mediu mai liniștit, legăturile intime formate prin investiția 
constantă într-o relație cu un anumit individ vor fi mai benefice atât 
pentru noi, cât și pentru urmașii noștri (de aici, stilul de atașament 
securizant). 

Este adevărat că în societatea modernă noi nu suntem urmăriți 
de prădători, așa cum s-a întâmplat cu strămoșii noștri, dar în 
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termenii evoluţiei speciei, noi suntem doar la o fracțiune de secundă 
distanță de vechiul tipar. Creierul nostru emoţional este moștenit 
de la Homo sapiens, care a trăit într-o perioadă complet diferită, iar 
emoțiile noastre sunt programate să răspundă stilului său de viata si 
pericolelor pe care le înfrunta în vremea aceea. Sentimentele noastre 
și modul nostru de comportament în relațiile interpersonale din 
prezent nu se deosebesc foarte mult de acelea ale primilor nostri 
strămoși. 


COMPORTAMENTUL DE PROTEST 
ÎN EPOCA DIGITALĂ 


Inarmati cu noile informații privind implicațiile stilurilor de 
atașament în existența noastră de zi cu zi, am început să percepem 
cu totul altfel acțiunile oamenilor. Comportamentele pe care le 
atribuiam înainte trăsăturilor de personalitate ori acelea pe care le 
etichetasem ca fiind exagerate puteau fi înțelese acum cu precizie 
şi claritate prin prisma teoriei atasamentului. Descoperirile noastre 
au pus într-o lumină complet nouă dificultățile pe care le întâmpina 
Tamara în încercarea sa de a se despărți de un iubit precum Greg, 
care o făcea să sufere. Nu era neapărat vorba despre slăbiciune, ci 
mai degrabă despre un înstinct primar care o îndemna să păstreze 
relația cu această figură de atașament cu orice pret, instinct 
amplificat în mare măsură de un stil de ataşament anxios, 

Pentru Tamara, nevoia de a rămâne alături de Greg era 
declanșată la cel mai mic semn de pericol — că nu era lângă ea, 
că nu era afectuos ori că ar avea necazuri. În termenii evoluţiei, 
detașarea ar fi o alegere absolut nesăbuită în situații de felul acesta. 
Folosirea comportamentului de protest, cum ar fi încercarea de a-i 
stârni gelozia sau de a-i telefona în mod repetat, era explicabilă în 
acest context. 

Un aspect care ne-a plăcut în mod special în legătură cu 
teoria atașamentului a fost faptul că aceasta era formulată pe baza 
trăsăturilor identificate la populaţie în general. Spre deosebire 
de alte ipoteze psihologice formulate pe baza cuplurilor care 
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se prezintă la terapie, această teorie se inspiră din experiențele 
tuturor — cei care au relaţii fericite și cei care suferă, cei care nu 
urmează niciodată un tratament și cei care solicită tratament. Acest 
lucru ne-a permis să aflăm nu numai ce merge „prost” în relații in 
general, ci şi care sunt lucrurile care merg „bine”, reușind astfel să 
identificăm gi să evidentiem un întreg grup de indivizi care abia 
dacă erau menționați în majoritatea cărților dedicate relațiilor 
interumane. În plus, teoria aceasta nu etichetează comportamentele, 
împărțindu-le în sănătoase și nesănătoase. Niciunul dintre stilurile 
de atașament în sine nu este considerat „patologic”. Dimpotrivă, 
comportamentele din cuplu care erau inițial considerate oarecum 
ciudate ori greșite sunt acum explicabile, previzibile și chiar 
predictibile. Rămâi alături de un om, deși acesta nu este sigur că te 
iubește? Este de înțeles. Spui că vrei să-l părăseşti și câteva minute 
mai târziu te răzgândești și decizi că iti dorești cu disperare să 
rămâi? Și aceasta este de înţeles. 

Se poate spune însă că asemenea comportamente sunt eficace 
ori că merită făcute? Aceasta este o altă chestiune. Persoanele cu 
un stil de atașament securizant știu să-și comunice așteptările şi să 
răspundă în mod eficient nevoilor partenerului, fără să fie nevoie să 
apeleze la comportamente de protest. Pentru noi ceilalți, înţelegerea 
este doar începutul. 


DE LA TEORIE LA PRACTICĂ - ELABORAREA 
DE INTERVENŢII SPECIFICE ÎN 
FUNCȚIE DE TIPUL DE ATASAMENT 


Înţelegând faptul că oamenii se deosebesc foarte mult în 
ceea ce privește nevoia fiecăruia de intimitate si de apropiere și 
că aceste deosebiri conduc la conflicte, descoperirile în domeniul 
atașamentului la adulți ne-au oferit o modalitate nouă de a 
interpreta relaţiile de cuplu. Deși aceste studii ne-au ajutat să 
înțelegem mai bine modul în care funcţionează relațiile de cuplu, 
rămânea să aflăm cum putem să ne comportăm în mod adecvat. 
Teoria promitea o ameliorare a relațiilor intime dintre indivizi, dar 
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convertirea acesteia din date de laborator într-un ghid accesibil — 
pe care oamenii să îl poată aplica în viaţa de zi cu zi — nu exista. 
Considerând că am fi putut găsi un element esenţial care să-i 
călăuzească pe oameni în crearea unor relații mai bune, am început 
să studiem în profunzime cele trei stiluri de atașament și modurile 
în care acestea interacționează în situaţii obișnuite. 

Am început să intervievăm persoane din medii cât mai diverse; 
am intervievat colegi şi pacienți, precum și nespecialisti de diverse 
vârste provenind din medii sociale diferite. Am scris rezumate ale 
istoricului lor relational si ale experienţelor de cuplu pe care ni le-au 
relatat. Am observat îndeaproape evoluţia unor cupluri. Am evaluat 
stilurile lor de atașament, analizându-le comentariile, atitudinile și 
comportamentele si uneori am oferit intervenţii specifice, adecvate 
tipului de atașament identificat. Am dezvoltat o tehnică prin care 
i-am ajutat să identifice — într-un timp relativ scurt — tipul de 
atașament al unei persoane. l-am învăţat cum pot să-și folosească 
instinctele de atașament, în loc să le reprime, pentru a reuși nu 
numai să evite relaţiile nesănătoase, ci și să descopere „perlele” 
ascunse care merită cultivate — și a funcţionat! 

Am descoperit că, spre deosebire de alte intervenții din domeniul 
interrelational care se concentrează cu precădere asupra persoanelor 
singure sau asupra cuplurilor, teoria atașamentului se poate aplica 
tuturor tipurilor de relaţii de cuplu, permițând dezvoltarea unor 
aplicații utile pentru persoane aflate în ‘vate etapele vieții lor de 
cuplu. Există aplicații specifice pentru persoanele care se află în 
etapa întâlnirilor, pentru acelea care sunt la începutul stabilirii unei 
relații și pentru acelea angajate în relaţii de lungă durată, pentru 
persoane care au trecut printr-o despărţire ori pentru cele care 
plâng pierderea partenerului de viaţă. Elementul comun este acela 
că teoria atasamentului poate fi folosită cu mult succes in toate 
aceste situaţii și îi poate călăuzi pe indivizi pe tot parcursul vieții, 
ajutându-i să-și îmbunătăţească relaţiile cu cei dragi. 
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PUNEREA ÎN APLICARE A INFORMAŢIILOR 


După un timp, jargonul folosit de noi în descrierea relațiilor de 
atașament a fost complet însușit de cei din jur. Îi auzeam în ședința 
de terapie sau în timpul cinei spunând „Nu pot să ies cu el, este 
în mod clar o persoană evitantă” sau „Ştii cât de anxioasă sunt. O 
relaţie pasageră este ultimul lucru de care aș avea nevoie.” Și când 
te gândești că până nu demult nici nu știau de existența celor trei 
stiluri de atașament! 

Tamara a învăţat, desigur, tot ceea se putea în legătură cu 
teoria atasamentului si cu noile noastre descoperiri — ea aducea în 
discuţie acest subiect aproape de fiecare dată când ne întâlneam. 
Până la urmă, reuşise să-și adune puterile și să întrerupă cu totul 
relaţiile deja deteriorate cu Greg. La scurt timp, a început să aibă 
întâlniri cu adevărat. Înarmată cu noul său bagaj de cunoștințe în 
domeniul atașamentului, Tamara era în stare acum să-i îndepărteze 
cu eleganță pe pretendentii care aveau un stil de atașament evitant, 
despre care știa acum că nu sunt potriviti pentru ea. Indivizii pentru 
care altădată ar fi petrecut zile întregi frământându-se — analizând 
ceea ce gândeau, întrebându-se dacă o vor suna sau nu — erau dati la 
o parte fără niciun efort. În schimb, gândurile Tamarei se concentrau 
asupra altui aspect — ea evalua măsura în care persoanele noi pe care 
le întâlnea erau în stare să-i ofere căldura și tandretea de care ea 
avea nevoie. 

În cele din urmă, Tamara l-a cunoscut pe Tom, un bărbat care 
in mod clar era sigur de sine, iar relaţia lor a evoluat atât de firesc, 
încât aproape că ea nici nu mai discuta despre acest lucru. Nu pentru 
că n-ar fi dorit să ne împărtășească detalii intime, ci pentru că pur 
şi simplu își găsise un sprijin sigur și nu existau crize sau drame 
despre care să ne vorbească. Majoritatea conversatiilor noastre erau 
acum despre distractiile lor împreună, despre planurile comune de 
viitor sau despre cariera ei care evolua din nou in mod spectaculos. 
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PASUL URMĂTOR 


Cartea aceasta este rezultatul transpunerii în practică a 
cercetărilor dedicate atașamentului. Ne exprimăm speranța că 
dumneavoastră, asemenea numerosilor noștri prieteni, colegi si 
pacienţi o veţi folosi pentru a vă ajuta să luaţi decizii mai bune în 
viata. În capitolele următoare, veți afla mai multe despre fiecare 
dintre cele trei stiluri de atașament și despre modurile în care acestea 
vă influențează comportamentul și atitudinile în situații de cuplu. 
Esecurile din trecut vor fi văzute într-o lumină nouă, iar motivele 
personale — precum și motivele celorlalți — vor deveni mai clare. 
Veţi înțelege mai bine care sunt nevoile dumneavoastră si ce fel de 
partener trebuie să vă alegeți pentru a avea o relație fericită. Dacă 
sunteți deja într-o relație cu un partener al cărui stil de atașament 
se află în contradicție cu propriul dumneavoastră stil de atașament, 

: 
veți afla din ce cauză ganditi și actionati fiecare in felul respectiv și 
veți învăța strategii pentru a vă îmbunătăţi nivelul de satisfacţie. In 
. ca we ` . i 
orice caz, veți începe să vă dati seama de schimbare — o schimbare 
în bine, fără îndoială. 
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Dependenta nu este un cuvant rusinos 


Acum câţiva ani, un reality show TV avea ca protagoniști 
cupluri care concurau in diverse locuri din lume și care trebuiau să 
îndeplinească numeroase sarcini dificile. Karen şi Tim erau cuplul 
preferat: amândoi erau frumoși, sexy, inteligenți și av au cariere de 
succes. În fata provocărilor de tot felul, au ieșit la iveală amănunte 
intime legate de relaţia lor: Karen dorea să se căsătorească, dar 
Tim era reticent. El își pretuia mult independența, iar ea dorea să-l 
aibă mai aproape. În momentele tensionate din timpul întrecerii 
şi deseori după un conflict între ei doi, Karen simţea nevoia ca el 
s-o tina de mână, Tim se manifesta destul de reținut, i se părea că 
apropierea este prea mare și, în plus, nu era dispus să cedeze oricărei 
toane de-a ei. 

La ultimul episod din programul TV, Tim si Karen erau în 
fruntea cursei. Erau aproape de câștigarea premiului cel mare, 
dar au fost învinși chiar la final. În interviul care a urmat, au fost 
întrebaţi dacă, privind retrospectiv, s-ar fi comportat diferit. Karen 
a spus: „Cred că am pierdut fiindcă cu am fost prea dependentă 
din punct de vedere emotional. Îmi dau seama acum că am avut 
un comportament puţin cam exagerat. De multe ori i-am cerut lui 
Tim să mă ţină de mână în timpul concursului. Nu știu de ce a 
fost atât de important pentru mine acest lucru. Dar am învățat din 
această experienţă si am decis că nu trebuie să mai fiu așa. De ce a 


29 


STILURILE DE ATASAMENT 


trebuit să-l tin de mână atât de mult? A fost o prostie. Ar fi trebuit 
să-mi păstrez calmul, fără să am nevoie de gestul acesta din partea 
lui.” Tim a vorbit foarte puţin: „Cursa nu s-a asemănat deloc cu 
ceea ce se petrece în realitate. A fost cea mai intensă experienţă pe 
care am trăit-o. Pe parcursul ei nici măcar nu am avut timp să ne 
enervăm unul pe celălalt. Am trecut rapid de la o sarcină la alta.” 
Amândoi au omis să menționeze un aspect important: Tim a 
intrat în panică înainte de proba de bungee-jumping în tandem și 
aproape a renunțat la cursă. În ciuda incurajarilor lui Karen, care 
încerca să-l liniștească spunându-i că vor sări împreună, el a refuzat 
să sară. La un moment dat, și-a dat jos echipamentul si a început 
să se îndepărteze. În cele din urmă, a reuşit să-și facă curaj și a 
acceptat provocarea. Din cauza acelei ezitări au pierdut locul întâi. 
Teoria atașamentului ne învaţă că presupunerea fundamentală 
a lui Karen, aceea că poate și trebuie să-și controleze nevoile 
emoţionale si că se poate linişti singură în momentele de stres 
puternic, este complet greșită. Ea a presupus că nevoia sa exagerată 
de sprijin emoţional a constituit adevărata problemă. Însă rezultatele 
cercetărilor susțin contrariul. Iniţierea comportamentului de 
ataşament este semnul că în acel moment creierul nostru se activează 
pentru a găsi sprijinul în partenerul nostru, asigurând proximitatea 
psihologică și fizică a acestuia. Dacă partenerul nostru nu reușește 
să ne liniștească, noi suntem programati să ne continuăm încercările 
de apropiere, până când el va face acest lucru. Dacă Tim și Karen ar 
fi înțeles acest lucru, ea nu s-ar fi simțit jenată de faptul că sirntea 
nevoia să îl ţină de mână în timp ce se confruntau cu stresul unei 
întreceri filmate de televiziunea națională. Tim ar fi știut că gestul 
simplu de a o tine pe Karen de mână le-ar fi adus avantajul de care 
aveau nevoie pentru a câștiga. Într-adevăr, dacă ar fi ştiut acest lucru 
si dacă ar fi răspuns mai devreme nevoii emoţionale a lui Karen, nu 
ar mai fi pierdut timp „stingând conflictele” cauzate de supărarea ei 
și mai mare de după aceea — poate că ar fi luat-o de mână imediat 
când observa că ea începe să devină neliniștită, fără să mai aștepte 
să ise ceară acest lucru. Mai mult decât atât, dacă Tim ar fi fost 
dispus să accepte mai ușor sprijinul lui Karen, probabil că ar fi sărit 


mai devreme. 
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DEPENDENTA NU ESTE UN CUVANT RUSINOS 


Principiile atașamentului ne învață că, pentru majoritatea 
indivizilor, dependența emoţională este pe măsura nevoilor care 
nu au fost satisfăcute. De obicei, atunci când nevoile emotionale 
primesc răspunsul așteptat, şi este cu atât mai bine cu cât se 
întâmplă. mai devreme acest lucru, ei își îndreaptă atenţia spre 
exterior. În literatura de specialitate, acesta este numit „paradoxul 
dependenței”: cu cât este mai eficientă dependența oamenilor unii 
de ceilalți, cu atât ei devin mai indrazneti și mai independenți. 
Karen și Tim nu au știut cum să folosească legătura lor emoţională 
în propriul avantaj pentru câștigarea cursei. l 


AM PROGRESAT MULT (DAR NU SUFICIENT) 


Autoinvinovatirea lui Karen care a susținut că a fost prea 
dependentă emotional si faptul că Tim a ignorat rolul său în relația 
de ataşament nu sunt surprinzătoare si aceste lucruri nu s-au 
întâmplat din vina lor. La urma urmei, trăim într-o cultură care 
disprețuiește nevoile fundamentale de intimitate, de apropiere și 
mai ales dependența emoțională, glorificând independența. Avem 
tendința să acceptăm atitudinea aceasta, considerând-o validă, iar 
acest lucru este în detrimentul nostru. 

Convingerea greşită potrivit căreia toți trebuie să fim 
independenți din punct de vedere emoțional nu este nouă. Nu 
cu mult timp în urmă, în societatea occidentală, oamenii credeau 
că este mai bine pentru copii si că aceștia ar fi mai fericiți, dacă 
sunt lăsați de capul lot, să învețe să se liniștească singuri, firă nicio 
intervenție din exterior. Apoi, a apărut teoria atasamentului si 
a schimbat complet aceste atitudini — cel putin fata de copii. În 
anii 1940, experții preveneau asupra faptului că gesturile de alint 

„răsfățul”, îi determină pe copii să devină dependenți emoţional și 
nesiguri, iar aceşti copii vor ajunge niște adulți inadaptati, suferind 
de probleme de natură emoţională. Părinţii au fost îndemnați să 
nu-i copleșească pe copii cu prea multă atenţie, să-i lase să plângă — 
uneori ore în șir — și să-i obișnuiască să mănânce după un orar strict. 
Copiii internați erau izolați de părinți, iar vizitatorii erau despărțiți 


$ 
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de ei printr-un geam de sticla. Asistentii sociali ii luau pe copii de 
acasă și îi internau în cămine, la cel mai mic semn că ar exista o 
problemă de comportament. 

Convingerea generală era aceea că trebuie menținută distanța 
cuvenită între părinți și copii si că afecțiunea fizică trebuie oferită cu 
multă moderație. În volumul Psychological Care of Infant and Child, 
o carte de educație parentală populară in anii '20, John Broadus 
Watson avertiza asupra pericolelor pe care le reprezintă „dragostea 
maternă excesivă”, el a dedicat această carte „primei mame care va 
creşte un copil fericit”. Acest copil ar fi — conform profilului creionat 
de către autor — autonom, neînfricat, încrezător în propriile forte, 
adaptabil, capabil să rezolve probleme, un copil care nu plânge 
decât atunci când este vătămat fizic, care este complet absorbit de 
jocul ori de activităţile sale și care nu se atașează prea mult de vreun 
loc ori de vreo persoană anume. 

Înainte de studiile inovatoare realizate de Mary Ainsworth și 
de John Bowlby, fondatorii teoriei atasamentului din anii cincizeci 
si șaizeci, psihologii nu apreciau deloc importanţa legăturii dintre 
părinte și copil. Atașamentul copilului fata de mamă era considerat 
un rezultat al faptului că ea îi oferea hrană și îngrijire; copilul 
învăţa să asocieze mama cu hrana si de aceea căuta să-i fie aproape. 
Dar Bowlby a observat că existau copii ale căror nevoi de hrană 
erau asigurate, dar cărora le lipsea o figură de atașament (ca de 
exemplu aceia crescuţi în orfelinate ori strămutați în timpul celui 
de-al Doilea Război Mondial) și care nu reușeau să se dezvolte 
normal. Dezvoltarea lor fizică, intelectuală, emoţională si socială era 
întârziată. Studiile lui Ainsworth și Bowlby au arătat în mod clar 
faptul că legătura dintre bebeluș și persoana care îl îngrijeşte este 
esenţială pentru supraviețuirea copilului, aşa cum sunt hrana și apa. 


NEVOILE DE ATAȘAMENT: 
ELE NU SUNT PREZENTE DOAR LA COPII 


Bowlby a susținut întotdeauna faptul că atașamentul este 


parte integrantă a comportamentului uman pe zoz parcursul vieții. 
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Atunci când Mary Main a constatat că și adulții pot fi împărțiți în 
categorii de atașament în funcţie de modul în care își reamintesc 
relațiile avute în copilărie cu personale care i-au îngrijit, fapt care, 
ulterior, influențează comportamentul lor ca părinţi. Cindy Hazan 
si Phillip Shaver, în mod independent de cercetările efectuate de 
către Mary Main, au constatat că adulţii au stiluri de atașament 
diferite și în contextul relațiilor de cuplu. Initial, au făcut această 
descoperire prin publicarea unui „chestionar despre iubire” în ziarul 
Rocky Mountain News. În chestionar, voluntarii erau rugaţi să aleagă 
una din trei afirmaţii, cea care descria cel mai bine sentimentele 
și atitudinile lor în cadrul relațiilor de cuplu. Cele trei afirmații 
corespundeau celor trei stiluri de atașament si sunt următoarele: 


+ Îmi este destul de ușor să mă apropii de alții și mă simt 
confortabil atunci când depind de ei și când ei depind 
de mine. Nu mă îngrijorez prea des în legătură cu faptul 
că voi fi părăsit ori că cineva se va apropia de mine prea 
mult. (Evaluare a stilului de atașament securizant) 

+ Mă simt putin stânjenit în relațiile apropiate cu ceilalți; 
îmi este greu să le acord încredere totală și să accept să 
depind de ei. Am emoţii atunci când cineva se aproprie 
de mine prea mult și deseori persoana iubită ar dori să fiu 
mai cald si mai apropiat decât pot eu să fiu. (Evaluare a 
stilului de comportament evitant) 

* Cred că oamenii ezită să se apropie de mine atât de mult 
pe cât mi-ar plăcea. Mă îngrijorez deseori gândindu-mă 
că partenerul meu nu mă iubește cu adevărat ori că nu 
va dori să rămână alături de mine. Ag vrea să existe o 
comuniune totală între noi, iar dorința aceasta îi sperie 
uneori pe ceilalți. (Evaluare a stilului de atașament anxios) 


În mod surprinzător, rezultatele au prezentat o distribuţie 
similară a stilurilor de atașament la adulți si la copii. Și în acest caz, 
majoritatea respondentilor aparțineau categoriei „securizant”, iar 
respondentii rămași erau împărțiți în celelalte două grupe — anxios 
şi evitant. Cercetătorii au descoperit de asemenea faptul că fiecare 
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stil corespundea unui set unic și foarte distinct de convingeri şi 
atitudini privind propria persoană, privind partenerii, relațiile și 
intimitatea în general. 

Cercetările ulterioare întreprinse de Hazan și Shaver au 
coroborat aceste descoperiri. A devenit evident faptul că, așa cum 
a presupus Bowlby, ataşamentul continuă să joace un rol important 
pe tot parcursul vieții noastre. Deosebirea constă doar în faptul că 
adulții sunt capabili de un nivel mai ridicat de abstractizare si, astfel, 
nevoia noastră de a simţi prezența fizică permanentă a partenerului 
poate fi înlocuită temporar de certitudinea că acesta este disponibil 
pentru noi din punct de vedere psihologic $i emoțional. Dar 
concluzia este aceea că nevoia de legături intime și nevoia de a ne 
asigura de disponibilitatea partenerului nostru continuă să joace un 
rol important pe tot parcursul vieții noastre. 

Din păcate, asa cum importanța legăturii părinte-copil a 
fost ignorată în trecut, la fel se întâmplă în zilele noastre, când 
se subapreciază semnificația atașamentului persoanei adulte. În 
rândul adulţilor, convingerea predominantă este aceea că prea 
multă dependenţă într-o relație nu este bună. 


MITUL CODEPENDENTEI 


Curentul care susține codependenta, împreună cu alte abordări 
populare din domeniul dezvoltării personale descriu relațiile într- 
un mod extrem de asemănător cu acela al ideilor promovate în 
prima jumătate a secolului al XX-lea privind legătura care trebuie 
statornicită între copil și părinte (vă amintiți „copilul fericit”, liber 
de ataşamente inutile?). Experții de azi oferă sfaturi de felul acesta: 
fericirea proprie trebuie să vină dinlăuntrul tău, nu trebuie să 
depindă de iubitul tău ori de partenerul tău. Starea ta de bine nu 
este responsabilitatea lor, așa cum nici tu nu ești responsabil pentru 
starea lor de bine. Fiecare individ trebuie să-și poarte singur de 
grijă. În plus, trebuie să înveți să nu permiti ca pacea ta interioară 
să fie tulburată de persoana cea mai apropiată tie. Dacă partenerul 
tău acționează într-un mod care iti subminează sentimentul de 
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siguranță, trebuie să fii în stare să te detașezi emoțional de situația 
respectivă, „să te concentrezi asupra proprie persoane” și să-ți 
păstrezi echilibrul interior. Dacă nu reușești, s-ar putea să fie ceva 
în neregulă cu tine. Poate că te-ai implicat prea mult în această 
relație ori poate că ești „codependent” și atunci va trebui să înveţi să 
trasezi mai bine anumite „limite”. l 

Premiza fundamentală pe care se întemeiază acest punct 
de vedere este aceea că relația ideală este cea stabilită între două 
persoane independente și sigure de sine, convietuind ca doi adulți 
care se respectă reciproc, păstrând în același timp niște limite clar 
definite. Dacă dezvolti o dependență puternică de partenerul tău, 
înseamnă că prezinti un deficit anume si ești sfătuit să încerci să 
te schimbi, pentru a dobândi o personalitate mai „distinctă” si 
pentru a dezvolta o „percepţie de sine mai accentuată”. Cel mai rău 
caz este acela în care vei ajunge să simți nevoia să fii aproape de 
partenerul tău, ceea ce ar fi echivalent cu ,dependenta” de acesta; iar 
dependența, după cum știm, este periculoasă. 

Deși îndrumările oferite de teoria codependentei rămân extrem 
de utile atunci când ne confruntăm cu situații în care unii membri 
ai familiei suferă de dependenţa de droguri ori de alcoolism (acesta 
fiind obiectivul inițial al teoriei), ele pot fi înșelătoare și chiar 
periculoase atunci când se aplică fără discernământ, în toate tipurile 
de relații. Karen, pe care am întâlnit-o mai devreme ca participantă 
la o întrecere televizată, a fost influențată de aceste școli de gândire. 
Dar biologia ne spune cu totul altceva. 


ADEVĂRUL BIOLOGIC 


Numeroase studii arată că după ce devenim atașați de cineva, 
formăm împreună o unitate fiziologică. Partenerul nostru ne 
reglează tensiunea arterială, ritmul cardiac, ritmul respirației 
şi nivelul hormonilor în sânge. Nu mai suntem entități separate. 
Importanţa pe care majoritatea abordărilor psihologice în domeniul 
relațiilor dintre adulți, larg cunoscute în momentul de fata, o acordă 
diferentierii, nu se susține din perspectivă biologică. Dependența 
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este un fapt; nu este o alegere ori o preferință. „PARADOXUL DEPENDENTEI” 
Un studiu realizat de James Coan este extrem de relevant 


în acest context. Dr. James Coan este directorul Laboratorului 


SERCH Rss eins 


Cu mult timp înainte de dezvoltarea tehnologici neuroimagisticii, 


de Neurostiinte Afective al Universităţii Virginia. El cercetează 
mecanismele prin care relaţiile sociale apropiate și rețelele sociale 
mai largi reglează reacțiile noastre emoţionale. În studiul amintit, 
realizat în colaborare cu Richard Davidson si Hillary Schaefer, el 
a folosit tehnica imagistică prin rezonanță magnetică nucleară 
funcţională (RMNE) pentru a scana creierul unor femei căsătorite. 
În timp ce se realiza această scanare, Dr. Coan și colegii săi simulau 
o situație stresantă, comunicându-le subiecților că urmează să li se 
administreze un soc electric uşor. 

În mod normal, în condiţii de stres, hipotalamusul se activează. 
Și într-adevăr, acest lucru s-a întâmplat si în experimentul cu 
femeile care așteptau un șoc electric, atunci când au fost singure 

— zona corespunzătoare hipotalamusului s-a luminat. Apoi au 
testat femeile care ţineau de mână o persoană străină, în vreme ce 
așteptau. De data aceasta scanările au indicat o activitate oarecum 
redusă a hipotalamusului. Dar ce s-a întâmplat când femeile și- 
au ţinut soțul de mână? Scăderea intensității luminii a fost mult 
mai dramatică — stresul a fost abia perceptibil. Mai mult decât atât, 
femeile care au beneficiat cel mai mult de acest gest al soțului au 
fost și cele care au raportat cel mai înalt nivel al satisfactiei maritale 
— dar vom reveni mai târziu asupra acestui aspect. 

Studiul demonstrează faptul că atunci când două persoane 
formează o relaţie intimă, ele își reglează reciproc starea de bine 
emoțională și psihologică. Apropierea fizică și disponibilitatea 
influenţează răspunsul la stres. Cum putem să menţinem un 
nivel ridicat de diferenţiere între noi si partenerii noștri, dacă 
mecanismele noastre biologice sunt influențate de ei într-o măsură 
atât de mare? 

Se pare că tânăra din exemplul nostru, Karen, a înțeles instinctiv 


efectul vindecător al mâinii partenerului său în condiţii de stres. 


Din păcate, mai târziu s-a lăsat influențată de niște convingeri 
greşite, frecvent întâlnite, şi a considerat acest instinct ca fiind o 
slăbiciune, un lucru de care i-a fost rușine. 
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John Bowlby a înțeles că nevoia noastră de a ne împărți viata cu 
cineva este parte a alcătuirii noastre genetice și nu are nimic de-a 
face cu măsura in care ne iubim pe noi înșine ori in care ne simțim 
împliniți ca indivizi. El a descoperit că, după ce alegem o persoană 
specială pentru noi, se pun în mișcare niște forte puternice, deseori 
incontrolabile. Apar noi pattern-uri de comportament, indiferent 
de cat de independenți am fi și în ciuda voinţei noastre conştiente. 
După ce ne-am ales un partener, nu se mai pune problema dacă 
dependența există sau nu. Ea exisză intotdeauna. O coexistenta 
elegantă, lipsită de senzaţia inconfortabilă de vulnerabilitate si de 
teama pierderii partenerului ar fi preferabilă, dar noi nu suntem 
alcătuiți așa din punct de vedere biologic. Evoluţia a demonstrat 
faptul că un cuplu uman care a devenit o unitate fiziologică prezintă 
un avantaj puternic pentru a supravieţui, ceea ce înseamnă că dacă 
ea reacționează, atunci și eu reactionez sau dacă el este supărat, și eu 
sunt nelinistita. El sau ea este parte din mine, iar aceasta înseamnă 
că voi face orice ca să-l salvez ori s-o salvez; un interes personal atât 
de puternic pentru cel de alături reprezintă un avantaj extrem de 
important pentru supraviețuirea amândurora. 

În ciuda modalitatilor diverse în care indivizi cu stiluri diferite 
de atașament învață să gestioneze aceste puternice forte — tipurile 
securizant și anxios le acceptă, în vreme ce tipul evitant încearcă să 
le reprime ~, toate cele trei stiluri de atașament sunt programate 
pentru a facilita legătura cu persoana aleasă. De fapt, în capitolul 6 
sunt descrise o serie de experimente care demonstrează că indivizii 
evitanti au aceleași nevoi de atașament, însă și le reprimă. 


Oare aceasta înseamnă că pentru a fi fericiți într-o relație 
trebuie să fim mereu lipiti de partenerul nostru ori să renunțăm la 
alte aspecte ale vieții noastre, cum ar fi cariera ori prietenii? În mod 
paradoxal, lucrurile stau exact invers! Se pare că abilitatea noastră 
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de a ieși singuri în lume se întemeiază deseori pe convingerea că 
există alături de noi cineva pe care putem să ne bizuim — acesta 
este „paradoxul dependenței”. Logica acestui paradox este greu de 
urmărit la început. Cum putem fi mai independenți în acţiunile 
noastre, fiind profund dependenți de altcineva? Dacă ar fi să 
descriem într-o singură frază premiza fundamentală a atasamentului 
adulților, aceasta ar fi: Dacă vrei să devii independent și fericit, 
găseşte întâi persoana potrivită pe care poți conta şi pornește la 
drum alături de ea. Dacă intelegeti acest lucru, ati înțeles esența 
teoriei atașamentului. Pentru a ilustra acest principiu, să revenim 
puţin la copilărie, acolo unde începe atașamentul. Întrucât stilurile 
de atașament la adulți și la copii nu sunt unul și același lucru, nimic 
nu demonstrează mai convingător ideea noastră decât ceea ce 
este cunoscut în domeniu ca fiind testul confruntării cu o situație 
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nefamiliară (strange situation test). 


TESTUL SITUAȚIE NEFAMILIARĂ 


Sarah și fiica ei, Kimmy, în vârstă de un an, intră într-o încăpere 
plină cu jucării. O tânără membră a echipei de cercetare așteaptă în 
aceeaşi încăpere și schimbă câteva cuvinte cu ele. Kimmy începe să 
exploreze acest paradis al jucăriilor nou descoperit — merge în patru 
labe, ia jucării, le aruncă, încearcă să vadă dacă scot vreun sunet, 
dacă se rostogolesc ori dacă încep să lumineze și, din când în când, 
aruncă câte o privire către mama ei. 

Apoi, mama lui Kimmy este îndrumată să părăsească încăperea, 
ea se ridică si pășește încet afară. În clipa în care Kimmy observă 
ce s-a întâmplat, devine neliniștită. Se îndreaptă plângând spre ușă, 
cât poate de repede. Îşi strigă mama și lovește în ușă. Asistenta 
de cercetare care participă la test încearcă să-i distragă atenția, 
arătându-i o cutie plină cu cuburi colorate, dar acest lucru o agită și 
mai mult pe Kimmy, care îi aruncă asistentei un cub în fata. 

Când, după scurt timp, mama se întoarce, Kimmy se repede 
spre ea mergând de-a bușilea și ridică mâinile, cerând să fie luată 
în braţe. Ele se îmbrățișează si Sarah își linişteşte cu calm fiica. 
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Kimmy isi strange mama în brațe și se oprește din plâns. După ce 
se linişteşte, Kimmy își îndreaptă din nou atenția către jucării şi își 
reia jocul. i ai 

Experimentul la care au participat Sarah si Kimmy este probabil 
cel mai important studiu în domeniul teroriei atasamentului — 
testul denumit sizuazie nefamiliară (versiunea descrisă aici este una 
prescurtată). Mary Ainsworth a fost fascinată de modul în care 
impulsul copiilor de a explora — abilitatea lor de a se juca şi de a 
învăța — poate fi stimulat sau înăbușit de prezența sau de plecarea 
mamei. 

Ea a descoperit că pentru un copil este suficient să aibă alături 
o figură de atașament pentru a putea pătrunde fără teamă într- 
un mediu necunoscut și pentru a-l explora. Această prezență este 
denumită bază de siguranță. Este vorba despre certitudinea pe care 
o ai că ești susținut de cineva care te sprijină întotdeauna, cineva pe 
care te poți baza, în care ai absolută încredere și la care poți apela 
ori de câte ori ai nevoie. O bază de siguranță este indispensabilă 
pentru dezvoltarea abilității copilului de a explora, de a evolua și 
de a învăţa. l 


O BAZĂ DE SIGURANȚĂ PENTRU ADULŢI 


Ca adulți, nu ne mai jucăm cu jucării, dar trebuie să iesim in 
lume si să ne confruntăm cu situații noi si provocări dificile. Dorim 
să funcționăm cât mai bine la serviciu, să fim inspirați si relaxaţi in 
activitățile preferate și să avem disponibilitatea afectivă necesară în 
relațiile cu copiii și cu partenerii noştri. Dacă ne simțim în siguranță, 
așa cum se simțea fetița din testul „o situație nefamiliara” atunci 
când mama era lângă ea, putem cuceri lumea. Putem să ne asumăm 
riscuri, suntem creativi, ne realizăm visele. Ce se întâmplă dacă 
acest sentiment de siguranță ne lipsește? Dacă nu suntem siguri de 
faptul că persoana cea mai apropiată nouă, persoana iubită, crede cu 
adevărat în noi, ne sprijină și va fi alături de noi de fiecare dată când 
vom avea nevoie, atunci ne va fi mult mai greu să rămânem activi si 
concentrați asupra obiectivelor esenţiale ale vieţii noastre. Asa cum 
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s-a întâmplat în testul amintit, atunci când partenerii noştri sunt 
oameni în care avem încredere, care ne inspiră siguranţă și, mai ales, 
care ştiu cum să ne liniștească atunci când ne este greu, putem să 
ne îndreptăm atenţia asupra tuturor celorlalte aspecte ale vieţii care 
dau sens existenţei noastre. 

Brooke Feeney, director al Laboratorului pentru studiul relațiilor 
interpersonale din cadrul Universităţii Carnegie Mellon, ilustrează 
modul în care funcţionează o bază de siguranţă în relaţiile dintre 
adulți. Dr. Feeney studiază cu precădere modul în care partenerii 
primesc și își oferă sprijin unul celuilalt, precum și factorii care 
determină calitatea sprijinului respectiv. Într-unul dintre studiile 
sale, dr. Feeney a rugat partenerii să discute între ei, în laborator, 
despre obiectivele personale și despre șansele pe care le întrevăd 
pentru realizarea acestora. Atunci când participanții au simţit că 
partenerul le susţine obiectivele, ei au raportat, după conversaţie, o 
creștere a stimei de sine si o ameliorare a dispozitiei afective. De 
asemenea, după încheierea conversatiei, ei au estimat că există o 
probabilitate mai mare de a-și îndeplini obiectivele, comparativ cu 
estimarea avută înaintea conversatiei. Participanţii care au simţit că 
partenerul este mai intruziv și/ sau nu îi susține suficient, au fost 
mai puţin dispuși să vorbească despre obiectivele lor, nu au explorat 
cu încredere modalităţile prin care obiectivele respective puteau 
fi atinse si au manifestat tendința de a le diminua importanţa pe 
parcursul discuţiei. 

Revenim la Karen și Tim, cuplul din reality show-ul amintit 
anterior: în multe privinţe, experienţa trăită de Karen și Tim este, 
pentru un cuplu adult, similară testului situației nefamiliare în 
cazul copiilor. La fel cum Karen a simţit nevoia ca Tim să o ţină de 
mână pentru a avea curaj, iar Tim și-a adunat forţele atunci când a 
primit asigurări din partea lui Karen, tot asa Kimmy a avut nevoie 
de prezenţa mamei ei. Karen a manifestat un comportament de 
protest (refuzând să continue, până când el a luar-o de mână), la fel 
cum a facut Kimmy, atunci când și-a strigat mama. Amândouă au 
avut nevoie să fie liniștite de figurile lor de atașament, înainte de 
a se putea concentra asupra altor sarcini. Abia după ce baza lor de 
siguranță a fost restabilită, ele au putut să-și reia celelalte activități. 
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CUM GĂSIM PERSOANA POTRIVITĂ 
PE CARE SĂ NE PUTEM BIZUI 


Ce se întâmplă atunci când persoana pe care ne bazăm cel mai 
mult — și de care depindem din punct de vedere fizic si emotional — nu- 
şi îndeplinește rolul de figură de atașament? La urma urmei, creierul 
nostru îi încredinţează partenerului nostru sarcina de a fi baza noastră 
de siguranţă, persoana pe care o folosim ca sprijin emotional si refugiu 
sigur și la care apelăm atunci când avem nevoie. Suntem programati 
să căutăm disponibilitatea sa emoţională. Dar dacă această persoană 
nu este mereu disponibilă? În experimentul realizat cu ajutorul RMN 
de către Coan, am văzut cum contactul fizic cu partenerul de viata 
poate reduce anxietatea într-o situaţie stresantă și că persoanele 
care au beneficiat cel mai mult de sprijinul partenerului au raportat 
nivelurile cele mai înalte de satisfacție în relația lor. 

Alte experimente au oferit rezultate și mai complexe. Brian 
Becker, psihiatru și cercetător la Universitatea din Toronto, studiază 
aspectele psihiatrice ale bolilor cardiace și ale hipertensiunii, în 
special modul în care neînțelegerile maritale și stresul de la serviciu 
afectează presiunea sanguină. Într-unul dintre studiile sale, dr. 
Baker a descoperit că dacă ai o formă ușoară de hipertensiune, o 
relație maritală satisfăcătoare iti face bine; compania partenerului 
este benefică, ea contribuind la scăderea tensiunii la niveluri mai 
apropiate de cele normale. Pe de altă parte, dacă nu esti satisfăcut 
de căsnicie, contactul cu partenerul va determina creșterea tensiunii 
sanguine și aceasta va rămâne la un nivel ridicat, câtă vreme rămâi 
în preajma sa! Implicatiile acestui studiu sunt profunde: atunci 
când partenerul nostru nu este în măsură să răspundă nevoilor 
noastre fundamentale de atașament, avem o senzație permanentă 
de neliniște și de tensiune care ne expune mai mult la diverse 
afecţiuni. Când suntem într-o relație de cuplu cu o persoană care 
nu ne oferă o bază de siguranţă solidă, ne este afectată nu doar 
starea emoțională de bine, ci și sănătatea fizică. 

Prin urmare, se pare că partenerii noștri ne influenţează puternic 
abilitatea de a ne dezvolta sănătos. Nu există nicio îndoială în această 
privinţă. Ei influenţează modul în care ne percepem ca indivizi, dar 
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şi nivelul de fncredere in noi înşine, precum și disponibilitatea de a 
încerca să ne realizăm visele şi aspiraţiile. Dacă avem un partener 
care răspunde nevoilor noastre intrinsece de atașament și care se 
simte confortabil având rolul de bază de siguranţă, de refugiu sigur, 
acest lucru ne poate ajuta să rămânem sănătoşi din punct de vedere 
fizic și emoțional și să trăim mai mult. Dacă avem un partener care 
nu este mereu disponibil sau care nu ne sprijină în mod constant, 
vom trăi o experiență demoralizantă şi cu adevărat debilitantă, 
care poate literalmente să ne împiedice evoluţia și să ne distrugă 
sănătatea. În continuare, cartea de fata abordează modalitățile prin 
care putem încerca să găsim un partener care să devină baza noastră 
de siguranță, prin care dumneavoastră puteți deveni un astfel de 
partener și căile de urmat pentru a-l ajuta pe partenerul pe care îl 
aveți deja să-și asume acest rol care vă va schimba viata amândurora. 


CUM PUTEŢI FOLOSI INFORMAȚIILE 
DIN ACEASTĂ CARTE 


Cum vă poate îndruma cartea aceasta să căutați iubirea exact 
acolo unde trebuie și să vă îmbunătăţiți relațiile existente? 

După introducere, vă invităm să incepeti „lucrul” cu identificarea 
propriului stil de atașament. Aceasta vă va permite să vă configurati 
cu precizie ,ADN-ul” relational unic ori stilul de atașament. Apoi, 
veți învăța să identificați stilurile de ataşament ale celor din jur. 
Acestea sunt capitole cheie; ele reprezintă primii pași în înţelegerea 
nevoilor dumneavoastră specifice în cadrul unei relații și vă ajută să 
identificați persoanele capabile (sau incapabile) să răspundă acestor 
nevoi. Noi vă vom îndruma pas cu pas pe parcursul acestui proces și 
apoi vă oferim o șansă de a exersa noile abilități. 

Secţiunea următoare analizează în mod amănunțit fiecare stil de 
atașament. Veţi începe să cunoasteti mai îndeaproape mecanismele 
intime ale fiecărui stil de atașament. Aceste capitole vor constitui 
probabil o adevărată revelaţie pentru dumneavoastră, întrucât vă 
vor permite să vedeți propriile experienţe de cuplu şi experiențele 
celor din jur într-o nouă lumină. 
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Partea a treia vine cu un semn mare de avertisment. Veţi afla care 
este prețul emoțional care trebuie plătit atunci când întri în relație 
cu o persoană care are nevoi de intimitate complet diferite de ale 
dumneavoastra. Aici descriem problemele specifice capcanei de tip 
anxios-evitant. Dacă vă găsiți deja într-o astfel de relație si doriți să 
o faceți să funcţioneze, această secțiune vă oferă îndrumări pentru 
a realiza acest lucru. Cunoașterea nevoilor si a vulnerabilitatilor 
specifice fiecărui stil de atașament (cel propriu si cel al partenerului) 
și implementarea intervențiilor specifice, adaptate special pentru a 
aborda relația de tip anxios-evitant, vă vor permite să aduceți relația 
la un nivel mai ridicat de siguranță. Dacă va decideti să renuntati 
la relație, vom discuta despre obstacolele cu care vă veți confrunta 
şi care ar putea să vă împiedice să faceți acest lucru. Vă vom oferi 
sfaturi utile pentru a vă ajuta să faceți faţă durerii unei despărțiri. 

La sfârșit, încercăm să descifrăm tiparul mental al indivizilor 
cu un stil de atașament securizant. Vă dezvăluim o metodă care 
vă permite să comunicaţi într-un mod mai eficient cu partenerul 
dumneavoastră. Folosind această abilitate, veți reuşi să-i transmiteti 
în mod clar ce nevoi aveți, păstrându-vă poziția de putere si de 
demnitate, şi veți reuşi în același timp să obţineţi informaţii valoroase 
despre el. Calitatea răspunsului său va fi extrem de edificatoare. De 
asemenea, vom analiza cele cinci strategii folosite de persoanele cu 
un stil de atașament securizant pentru a rezolva conflictele si vă 
oferim formatul unui workshop, în cadrul căruia puteţi exersa aceste 
tehnici, pentru ca în viitor, dacă va mai apărea un conflict de această 
natură, să fiți mai bine pregătiți. Aceste capitole pot fi considerate 
salvatoare pentru cei care au un stil de ataşament anxios sau evitant — 
ele vă învață cum să păstraţi o relație sănătoasă si satisfăcătoare. Chiar 
dacă sunteți o persoană sigură de sine, puteți învăţa câteva trucuri 
care vor conduce în cele din urmă la sporirea satisfactiei generale 
legate de relațiile personale. Acestea sunt abilități universale care 
îi ajută pe indivizii siguri de sine să navigheze cu ușurință în lume. 

Sperăm că informațiile privitoare la puternica forță a 
atasamentului în relațiile interumane și la modalităţile în care ca 
poate fi stăpânită vor aduce o schimbare semnificativă si în viata 
dumneavoastră, așa cum s-a întâmplat în cazul nostru. | 


43 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


Partea întâi 


yy 


Trusa pentru ajutor în relaţii — 
Descifrarea stilurilor de atașament 


Ser 


3. 


Pasul întâi: 
Care este stilul meu de atașament? 


Primul pas pe care trebuie să-l faceți pentru a aplica teoria 
atașamentului în viata dumneavoastră este acela de a vă cunoaște întâi 
pe dumneavoastră si pe cei din jur din perspectiva atașamentului. 
În capitolul următor, vă oferim unele îndrumări pentru a vă ajuta 
să identificați stilul de atașament al partenerului ori al viitorului 
dumneavoastră partener pornind de la câteva indicii. Așadar, să 
începem cu evaluarea persoanei pe care o cunoasteti cel mai bine — 
dumneavoastră. 


CARE ESTE STILUL MEU DE ATAȘAMENT? 


Vă prezentăm mai jos este un chestionar conceput pentru 
evaluarea stilului de atașament — modul în care relaționăm cu 
ceilalți în contextul relațiilor intime. Acest chestionar se bazează 
pe Chestionarul de evaluare a experienței în relațiile apropiate 
(Experience în Close Relationship - ECR). ECR a fost publicat 
pentru prima dată în 1998 de către Kelly Brennan, Catherine 
Clark și Phillip Shaver, același Shaver care a publicat „chestionarul 
despre dragoste” împreună cu Cindy Hazan. ECR este alcătuit 
din întrebări scurte și specifice, vizând în mod direct aspecte 
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particulare ale atasamentului adulților, împărțit in două categorii 
principale: anxietatea în relaţie și evitarea. Ulterior, Chris Fraley 
de la Universitatea din Illinois, împreună cu Niels Waller și Kelly 
Brennan, au revizuit chestionarul si au elaborat ECR-R. Va 
prezentăm o versiune modificată, care considerăm că funcționează 
cel mai bine în situaţiile obișnuite din viata de zi cu zi. 

Stilurile de atașament sunt stabile, însă flexibile. Cunoașterea 
profilului dumneavoastră specific de atașament vă va ajuta să vă 
intelegeti mai bine și vă va ghida în relaţiile cu ceilalți. La modul 
ideal, veţi fi mai fericiți în relaţiile pe care le aveţi. (Pentru versiunea 
standardizată a chestionarului de evaluare a atasamentului la adulți, 
puteţi accesa site-ul dr. Chris Fraley: www.web-research-design. 


net/cgi-bin/crq/crq.pl) 


Bifati căsuţa corespunzătoare fiecărei afirmaţii care este 
ADEVĂRATĂ în cazul dumneavoastră. (Dacă afirmaţia nu este 


adevărată, nu bifati deloc itemul.) 


„Adevărat 


Mă îngrijorez adesea, gândindu-mă că partenerul 
meu va înceta să mă iubească. 


Îmi este uşor să-mi exprim afecțiunea fata de 
partenerul meu. 


Mă tem că odată ce cineva ajunge să mă cunoască cu a 
adevărat, nu-i va plăcea de mine. 


Cred că îmi revin uşor după o despărțire. Este ciudat | 
cat de uşor reușesc să-mi scot din minte pe cineva. 


Atunci când nu sunt într-o relație, mă simt oarecum g 
nelinistit(4) şi neîmplinir(ă). : 


Imi este greu să-i ofer sprijin emotional partenerului a 
meu, atunci când este demoralizat. 


Atunci când partenerul este plecat, mă tem că s-ar g 
putea simți atras de altcineva. | 


48 


PASUL INTAL CARE ESTE STILUL MEU DE ATASAMENT? 


Adevarat 
ABYC 
Mă simt confortabil atunci cand mă bazez pe ÎN 
| partenerul meu de cuplu. 
Pentru mine, independența este mai importantă m 
decât relațiile mele de cuplu. = 
Prefer să nu-i împărtăşesc partenerului meu n 


sentimentele mele cele mai intime. | 


Atunci când fi arăt in mod deschis partenerului 


meu ceea ce simt, mă tem că nu-mi împărtășește LI 

sentimentele. | | 

In general, sunt mulțumir(ă) de relaţiile mele de g 

cuplu. 

Nu simt nevoia să mă manifest prea deschis in g 

relațiile mele de cuplu. i 
NN En E ui NEI NI a 

Mă gândesc foarte mult la relaţiile mele de cuplu. LD) 


Îmi este greu să ştiu că depind de partenerul meu de | 
cuplu. 


Am tendinţa să mă atasez foarte repede de un 
f Ș 
partener într-o relaţie de cuplu. 


NE 


Imi este ușor să-i comunic partenerului dorinţele şi 
nevoile mele. 


+ oe 


Uneori sunt furios/ furioasă ori supărat(ă) pe 
partenerul meu fără să ştiu de ce. 


Sunt foarte sensibil(ă) la schimbările de dispoziţie 
ale partenerului meu. 


Cred că majoritatea oamenilor sunt în esență onesti 
și de încredere. 


Prefer partidele de sex cu parteneri ocazionali, nu 
legăturile intime cu o singură persoană. 


Mă simt în largul meu atunci când îi împărtășesc 
partenerului ceea ce gândesc și simt. 
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Adevarat 


Mă tem că dacă partenerul meu mă părăsește, s-ar 
putea să nu mai găsesc niciodată pe altcineva. 


Sunt agitat atunci când partenerul meu devine prea 
apropiat in relația cu mine. 


În timpul unui conflict, am tendința să actionez și să 
spun lucruri pe care le regret mai târziu, mai degrabă 
decât să mă gândesc la ceea ce se întâmplă. 


De regulă, o ceartă cu partenerul meu nu mă 
determină să mă îndoiesc în legătură cu trăinicia 
relaţiei noastre. 


Partenerii mei doresc deseori să fiu mai apropiat de 
ei/ ele decât simt că este confortabil pentru mine. 


Mă îngrijorează faptul că nu sunt destul de 
atrăgător/ atrăgătoare. 


Oamenii mă consideră uneori plictisitor/ plictisitoare, 
fiindcă am obiceiul să creez o mică dramă în jurul 
relaţiilor mele, 


Îmi este dor de partenerul meu atunci când suntem 
despărțiți, dar când suntem împreună simt nevoia să 
evadez. 


Atunci când nu sunt de acord cu cineva, îmi este ușor 
să-mi exprim opiniile. 


Urisc sentimentul că alţii depind de mine. 


_ 


Dacă observ că partenerul meu privește cu interes 
alte persoane, nu las acest lucru să mă afecteze. 
Poate că simt o mică înţepătură de gelozie, dar este 


trecătoare. 


Dacă observ că partenerul meu privește cu interes 
alte persoane, simt o ușurare — înseamnă că nu 
doreşte ca relația noastră să devină una exclusivă. 


Dacă observ că partenerul meu priveşte cu interes 
alte persoane, mă simt deprimat(ă). 
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Dacă persoana cu care mă întâlnesc de ceva vreme 
începe să fie rece și distantă, s-ar putea să mă 
întreb ce s-a întâmplat, însă știu că, probabil, nu are 
legătură cu mine. 


Dacă persoana cu care mă întâlnesc de ceva 
vreme începe să fie rece și distantă, cred că aş fi 
indiferent(ă). S-ar putea chiar să mă simt ușurat(ă). 


Dacă persoana cu care mă întâlnesc de ceva vreme 
începe să fie rece și distantă, devin neliniştit(ă), 
gândindu-mă că poate am făcut ceva rău. 


Dacă s-ar întâmpla ca partenerul meu să-mi ceară să 
ne despărțim, voi face tot posibilul să-i arăt ce pierde 
(puţină gelozie nu strică). 


Dacă o persoană cu care mă văd de mai multe luni 
mi-ar spune că nu doreşte să ne mai întâlnim, aș 
suferi la început, dar mi-ar trece. 


Uneori, atunci când obțin ceea ce doresc într-o 
relație, nu mai sunt sigur(ă) ce doresc de fapt. 


Nu este o problemă pentru mine să păstrez legătura 
cu fostul iubit/ fosta iubită (strict platonic) — la urma 
urmei, avem multe în comun. 


* Adaptare după Chestionarul ECR-R elaborat de Fraley, Waller și Brennan (2000). 
Faceţi suma tuturor căsuțelor bifate în coloana A: _ 

Faceţi suma tuturor căsuțelor bifate în coloana B: 

Faceţi suma tuturor căsuțelor bifate în coloana C: 


Cotare 


Cu cât înregistraţi mai multe răspunsuri dintr-o categorie, cu 
atât prezentați mai multe caracteristici ale stilului de atașament 
corespunzător. Categoria A reprezintă stilul de atașament anxios, 
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Categoria B reprezintă stilul de ataşament securizant, iar Categoria 
C reprezintă stilul de atașament evitant. 

Anxios: Vă place să fiţi foarte apropiat(ă) de partenerul de cuplu 
și aveți disponibilitatea de a fi foarte apropiaţi. Totuși, se întâmplă 
deseori să vă temeti că partenerul nu dorește să fiți atât de apropiați 
pe cât ati dori dumneavoastră. Relaţiile vă consumă mult din 
energia emoţională. Sunteţi foarte sensibil(ă) la micile fluctuații ale 
dispozitiei afective și ale acţiunilor partenerului dumneavoastră și, 
în ciuda faptului ca de obicei simțurile nu vă înșală, vă considerați 
responsabil(ă) de acestea fără a avea niciun motiv real. Resimtiti 
numeroase emoţii negative atunci când sunteți într-o relație și 
vă supăraţi ușor. De aceea, aveţi tendința de a face și de a spune 
lucruri pe care mai târziu le regretați. Cu toate acestea, dacă cealaltă 
persoană vă oferă multă siguranță și liniște, reușiți să îndepărtați o 
mare parte din griji şi să vă simțiţi mulrumir(a). 

Securizant: Sunteţi cald și iubitor într-o relație, pentru că 
acesta este un comportament firesc pentru dumneavoastră. Vă face 
plăcere să fiti aproape de ceilalți fără să vă îngrijorați peste măsură 
în legătură cu relațiile pe care le aveţi. Aveţi o atitudine echilibrată 
în relațiile de cuplu și nu vă supăraţi uşor pentru chestiuni legate 
de acestea. Îi comunicaţi în mod clar partenerului sentimentele şi 
nevoile dumneavoastră și știți să descifrati semnalele sale emoționale 
şi să raspundeti la ele. Îi împărtășiți succesele și problemele pe care 
le aveţi și sunteți alături de el atunci când are nevoie de sprijin. 

Evitant: Este foarte important pentru dumneavoastră să 
vă menţineţi independenţa și auto-suficienta și deseori alegeți 
autonomia în detrimentul relațiilor intime. Desi vă doriți să fiți 
apropiat de alte persoane, prea multă apropiere vă stânjenește și 
aveți tendința de a tine partenerul la o distanță confortabilă pentru 
dumneavoastră. Nu vă îngrijoraţi prea mult în legătură cu relațiile 
de cuplu ori cu faptul că ati putea fi respins. În general, nu sunteți 
prea deschis cu partenerii și aceștia se plâng deseori că sunteți 
distant din punct de vedere emoţional. Sunteţi extrem de vigilent, 
încercând să detectati orice semne care ar putea indica încercarea 
partenerului de a vă controla ori de a vă invada propriului teritoriu. 
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DACĂ TOTUȘI NU SUNT SIGUR? 


Atunci când află despre stilurile de atașament, oamenii își recunosc 
cu destulă ușurință propriul stil. Unii dintre ei ne spun pe loc, „Sunt 
anxios”, „Sunt cu siguranţă evitant” ori „Cred că sunt tipul securizant”. 
Alţii nu reușesc să-şi dea seama atât de ușor. Dacă ati obținut un scor 
ridicat la mai mult de un stil de atașament, poate vă veţi descurca 
mai ușor și veți reuși să-l identificaţi dacă vă spunem că stilurile de 
ataşament sunt determinate în mod esenţial de două dimensiuni: 


+ Gradul de confort resimtit în relațiile intime și de apropiere 
(ori gradul în care încercați să evizazi intimitatea); 

+ Anxietatea resimțită în legătură cu iubirea și cu atenția 
partenerului pentru dumneavoastră, precum și nivelul de 
preocupare pentru relația pe care o aveți. 


Deosebit de utilă este reprezentarea grafică realizată de Brennan 
împreună cu colegii săi, care oferă o imagine de perspectivă asupra 
stilurilor de atașament și care vă ajută să intelegeti modul în care 
propriul stil de atașament relationeaza cu stilurile celorlalți. Plasarea 
dumneavoastră pe aceste două axe determină stilul dumneavoastră 
de atașament, după cum indică schema următoare: 


CELE DOUĂ DIMENSIUNI ALE ATASAMENTULUI 


Evitare scăzută 


SECURIZANT ANXIOS 
Anxietate ag y Anxietate 
scazuta crescută 
Bhs (ee ANXIOS- 
EVITANT EVITANT 


Evitare crescută 
(După Scala celor două dimensiuni ale ataşamentului a lui Brennan, Clark şi Shaver) 
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+ Daca vă simtiti confortabil în relația intimă cu partenerul 

dumneavoastră ladica prezentați un mivel scăzut de Adevarul iese din gura copiilor 
evitare a intimitatii), dacă nu vă preocupă prea de mult 
situația relației ori disponibilitatea partenerului de a vă De unde provin aceste clasificări? Oricât de interesant ar 
părea, ele au fost formulate in urma studierii comportamentului 
copiilor. Stilurile de atașament au fost definite pentru prima 
dată de către cercetători după ce au observat cum se comportă 
bebeluşii (în general, în vârstă de 9-18 luni) în timpul testului 
O situație nefamiliară (reunirea cu părintele după o despărțire 
stresantă) descrisă în la pagina 38. 


împărtăși iubirea (adică prezentați un nivel scăzut de 
anxietate în privința relației) şi dacă treceţi fără efort 
peste problemele de cuplu — probabil aveţi un stil de 
ataşament securizant. 

- Dacă sunteţi foarte dornic de intimitate si de apropiere 
(adică prezentați un nivel scăzut de evitare a intimit&tii), 
dar sunteți extrem de nesigur în ceea ce privește direcția Iată o scurtă descriere a stilurilor de atașament identificate la 

copii. Unele reacții pot fi detectate și la adulții care manifestă 

același stil de atașament. 


în care va evolua relația și dacă diverse lucruri lipsite 
de însemnătate pe care le face partenerul vă deranjează 
(adică prezentaţi un nivel ridicat al anxietății în privința Anxios. Acest copil devine extrem de agitat atunci când mama 
părăsește încăperea. Când mama revine, copilul are o reacție 
ambivalentă — este fericit să o vadă, dar în același timp este furios. 
Durează mult timp până când se linişteşte și chiar și atunci 
rămâne calm. doar pentru scurt timp. După câteva secunde, își 
împinge mama, se zbate să scape din braţe și izbucnește din nou 
în lacrimi. a 

Securizant. Copilul sigur este vizibil stresat atunci cand mama 
iese din încăpere. Cand mama se întoarce, el este foarte fericit 
și abia așteaptă să îi iasă în întâmpinare. După ce se simte în 
siguranță alături de ea, se linişteşte și igi reia joaca. 

Evitant. Când mama părăsește camera, copilul se poartă de 
parcă nu s-ar fi întâmplat nimic. Când aceasta revine, copilul 
nu este impresionat, o ignoră și continuă să se joace indiferent. 
Dar această fațadă nu spune întreaga poveste. De fapt, înăuntrul 
său, copilul nu este nici calm, nici stăpân pe sine. Cercetătorii au 
constatat faptul că ritmul cardiac al acestor copii este la fel de 
rapid ca al celorlalți copii care manifestă un nivel ridicat de stres, 
iar nivelurile cortizolului — un hormon al stresului — sunt ridicate. 


relaţiei) — probabil sunteți anxios. 

+ Dacă nu vă simtiti confortabil atunci când relația cu 
partenerul devine prea apropiată și vă pretuiti mai 
mult independența și libertatea (adică dacă prezentați 
un nivel ridicat de evitare a intimității) decât relația și 
dacă nu vă faceți griji în legătură cu sentimentele sau 
cu angajamentul partenerului față de dumneavoastră 
(prezentaţi un nivel scăzut de anxietate în privința 
relaţiei) — probabil sunteţi evitant. 

* Dacă nu vă simtiti confortabil în relațiile intime și 
sunteţi în același timp foarte îngrijorat în legătură cu 
disponibilitatea partenerului dumneavoastră, aveţi o 
combinaţie rară de anxietate fata de atașament și evitare. 
Un procent mic din populație aparține acestei categorii, 
iar dacă faceți parte din acest grup, vă sunt de folos atât 
informaţiile despre stilul anxios, cât și acelea despre stilul 
evitant. 
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4. 


Pasul al doilea: 
Descifrarea codului — 
Care este stilul de atașament al partenerului meu? 


Stilurile de atașament ale celorlalți sunt mai greu de descifrat 
decât stilul propriu. În primul rând, pentru că vă cunoasteti cel mai 
bine — pe lângă comportament, știți și ceea ce gândiţi și simtiti 
atunci când sunteți într-o relaţie. În al doilea rând, pentru a facilita 
acest proces, puteți să completaţi singur chestionarul. Cu toate 
acestea, atunci când începeți o relaţie cu cineva, nu puteți să luați 
chestionarul acesta și să incepeti să-l bombardati pe celălalt cu 
întrebări despre relațiile sale din trecut. Din fericire, fără să-și dea 
seama, majoritatea oamenilor comunică aproape toate informaţiile 
de care aveți nevoie pentru a le determina stilul de atașament, prin 


cuvintele și prin acțiunile lor obişnuite, de zi cu zi. 

Trebuie doar să știți ce să căutați, să fiți un observator atent 
si un bun ascultător. În studiile dedicate stilurilor de ataşament, 
cercetătorii aduc subiecții în laborator și îi intervievează în legătură 
cu relațiile lor de cuplu. Atitudinile acestora fata de intimitate şi de 
apropiere, precum și nivelul de preocupare pe care îl manifestă în 
legătură cu relaţiile lor le indică stilul de ataşament. Dar experiența 
ne-a arătat că aceste informații sunt la îndemâna fiecăruia și in 
afara laboratorului, cu condiția să știți ceea ce trebuie să căutați. 

Înțelegerea stilului de atașament va schimba modul în care îi 
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ieee, 


STILURILE DE ATASAMENT 


percepeti pe oamenii pe care tocmai i-ati cunoscut, dar va va oferi 
şi informaţii surprinzătoare despre propriul partener, dacă sunteți 
deja într-o relație. 

La întâlniri, nu vă veți mai întreba „Oare îi place de mine?”, 
ci „Oare este o persoană în care ar fi bine să investesc emoțional? 
Este capabil(ă) să-mi ofere ceea ce am nevoie?” A continua o relație 
va fi una dintre deciziile pe care dumneavoastră trebuie să le faceți. 
Veţi începe să vă adresati întrebări de felul acesta: „În ce măsură 
această persoană este capabilă de intimitate? Oare îmi transmite 
mesaje contradictorii sau este cu adevărat interesată de o apropiere?” 
Folosind instrucțiunile din acest capitol, odată cu trecerea timpului 
si după ce veți acumula suficientă experiență, vă veți dezvolta și 
vă veți rafina această abilitate, astfel încât veți reuși să identificați 
destul de repede stilul de atașament al unui individ. Nu uitaţi 
însă că, atunci când sunteți impresionat de o anumită persoană, 
obiectivitatea vă este compromisă și aveţi tendința de a-i crea o 
imagine edulcorată. Tot ceea ce nu va corespunde acestei imagini 
va păli. La primele întâlniri, este important să acordati atenție egală 
tuturor mesajelor pe care le detectati si să le abordati cu încredere. 
În felul acesta, veți reuși să aflați dacă relația respectivă este una 
potrivită pentru dumneavoastră şi să vă asiguraţi că evoluează 
într-o direcție pozitivă. 

Dacă sunteţi deja într-o relaţie, probabil aveţi deja o idee despre 
stilul de atașament al partenerului, în urma celor citite până acum 
si, astfel, puteţi folosi instrumentele pe care vi le oferim mai jos, 
pentru a deveni și mai priceput. Descoperirea stilului de atașament 
al partenerului vă va permite să intelegeti mai bine anumite 
încercări prin care trece cuplul dumneavoastră — un pas esențial 
spre folosirea principiilor atașamentului pentru a vă consolida 
legătura cu persoana iubită. 


PASUL AL DOILEA: CARE ESTE STILUL DE ATASAMENT AL PARTENERULUI MEU? 


CHESTIONAR: IDENTIFICAREA 
STILULUI DE ATASAMENT AL 
PARTENERULUI DUMNEAVOASTRĂ 


Vă oferim mai jos un chestionar conceput pentru a vă ajuta să 
evaluati stilul de atașament al partenerului sau al persoanei cu care 
iesiti la o întâlnire. 

Chestionarul este împărțit în trei grupe. Fiecare grupă descrie 
anumite caracteristici, ilustrate prin câteva exemple. Rezinezi faptul 
că în cazul în care caracteristica respectivă este în general valabilă 
pentru partenerul dumneavoastră, trebuie să o cotati ca fiind adevărată. 
De asemenea, este suficient ca un singur exemplu (si nu toate) să fie 
adevărat în ceea ce-l privește pe partenerul dumneavoastră, pentru a 
nota itemul ca fiind adevărat. După ce ati citit fiecare caracteristică 
trebuie să decideti dacă aceasta este valabilă în cazul partenerului 
dumneavoastră, bazându-vă pe interacțiunile si pe conversațiile pe 
care le-aţi avut cu acesta. Cu cât această trăsătură vi se pare mai 
apropiată de realitate, cu atât trebuie să-i acordati un punctaj mai 
mare, conform scalei de mai jos: 
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Cheia de cotare 

1. Nu este deloc adevărat în cazul său 
2. Destul de adevărat în cazul său 

3. Foarte adevărat în cazul său 
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PASUL AL DOILEA: CARE ESTE STILUL DE ATASAMENT AL PARTENERULUI MEU? 


1 


Grupa A 
Scor Caracteristică 
123 1. Transmite mesaje contradictorii. 

+ Pare rece și distant, dar în același timp vulnerabil 
(comportament pe care îl găsiți irezistibil). 

* Uneori vă sună foarte des, alteori deloc. 

e Pomeneste despre stabilirea unei relații mai apropiate, 
spunând: „Atunci când ne vom muta împreună., ”, dar 
mai târziu se poartă de parcă nu aţi avea niciun Viitor 
împreună. 

1 2 3 | 2. şi pretuieste foarte mult independenţa — disprețuiește 


dependența și „slăbiciunea”. 

„Am nevoie de spațiu.” 

* „Munca îmi ocupă foarte mult timp, nu este loc acum 
pentru o relaţie serioasă in viata mea.” 


+ „N-aş putea fi într-o relaţie cu cineva care nu are o viata 
s f 
independentă.” 


3. Va priveşte cu superioritate (ori isi descrie în felul 
acesta partenerii anteriori) — chiar daca o face pe un ton 
glumeţ. 


sau vă spune cât de simpatică sunteţi așa „rotunjoară”. 


- Vă povesteşte despre o persoană pe care a cunoscut-o 
pe vremuri și care i-a stârnit cu adevărat interesul, dar 
pe care a părăsit-o după câteva întâlniri, pentru că i-a 
displăcut o anumită trăsătură fizică a acesteia. 


* Și-a înșelat un partener anterior. 


+ Glumeste pe seama faptului că nu reusifi să citiți o hartă 
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Scor Caracteristică 
1 2 3 | 4. Foloseşte strategii de distantare — emoţională sau 
fizică 
+ A avut un partener timp de şase ani, dar au locuit 
separat. 
+ Preferă să meargă să doarmă acasă, să aibă pătura sa ori 
să doarmă într-un pat separat. 
e Preferă să meargă singură) în vacanţă. 
+ Planurile pentru viitorul apropiat nu sunt clare — nu 
se ştie când vă veţi întâlni din nou și nici când o să vă 
mutați împreună. 
+ Merge mereu cu un pas Înaintea dumneavoastră, atunci 
când vă plimbaţi împreună. 
12 3 | 5. Stabileşte și menţine limite în cadrul relației. 
e Vă face să vă simtiti ca și când: aceștia sunt prietenii 
MEI si familia MEA - nu te apropia! 
e Nu vrea să vă invite la el/ ea acasă, preferă să petreceti 
timpul la dumneavoastră acasă. 
123 6. Are o imagine romantica nerealista despre cum ar 


trebui să fie o relaţie. 

* Vorbeşte cu nostalgie despre faptul că într-o zi va găsi 
persoana perfectă. 

* Idealizează o relaţie din trecut, dar nu specifică in mod 
clar ce nu a mers bine. 

+ „Nu ştiu dacă voi putea să mai simt vreodată ceea ce am 
simţit pentru fostul meu iubit/ fosta mea iubită”. 


12s] 


7. Este neincrezator -- se teme ca partenerul să nu profite 
de el/ea. 

+ Este sigur(4) că partenera/ partenerul urmăreşte să il/ o 
atragă într-o căsnicie. 

+ Se teme că partenera/ partenerul va profita de situația sa 
materială. 
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Scor A 


Caracteristică 


| 


fu 


123 | 8. Are convingeri rigide asupra relatiilor si reguli stricte 


(pe care trebuie să le respectaţi). 

+ Areo preferinta pronunţată pentru un anumit „tip” de 
partener(ă): foarte frumos/ frumoasă, ori foarte zvelt(ă), 
ori blond(ă), de exemplu. 

+ Este convins(ă) că cel mai bine este să locuiti separat ori 
să nu vă căsătoriţi. 

+ Face afirmații categorice, cum ar fi „Toate femeile/ toți 
bărbaţii doresc asta si asta” sau „După ce te căsătorești 
ori după ce vă mutați împreună, se schimbă cu totul.” 

+ Nu-i place să vorbească la telefon, deși aceasta este 
principala modalitate de a intra în legătură unul cu 


celălalt. 


1 


1 


2 


3 


9. In timpul unei dispute, simte nevoia să plece, altfel 
„explodează”. 
* „Ştii ceva, las-o baltă. Nu vreau să mai discut despre acest 
lucru.” 


- Se ridică şi iese furios/ furioasă. 


i 


10. Nu-și formulează în mod clar intenţiile — vă lasă să-i 
ghiciţi sentimentele. 

- Sunteţi de mult timp împreună, dar nu vă spune „Te 
iubesc.” 

* Vorbește despre o plecare din tara pentru o perioadă 
de un an, dar nu pomenește nimic despre ceca ce se va 
întâmpla cu relaţia pe care o aveţi. 


PASUL AL DOILEA: CARE ESTE STILUL DE ATASAMENT AL PARTENERULUI MEU? 


Grupa B 


Caracteristică ] 


1 


2 


3 


- Vă face să vă simtiti stânjenit(ă) atunci când puneţi 
întrebări despre viitorul relației. 

* Atunci când îi spuneţi că vă deranjează ceva, răspunde 
„Imi pare rău...”, dar nu caută să clarifice lucrurile. 


+ Anumite subiecte nu pot fi abordate cu niciun chip în 
| conversație. 


11. Îi este greu să vorbească despre relația pe care o aveți. | 


(Însumaţi scorurile pentru întrebările 1-11) 


Scor total Grupa A: 
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1. Este statornic și de încredere. 
* Telefonează atunci când promite. 


* Planifică totul în avans şi respectă programul comun. 
Dacă nu poate să-l respecte, anunță din timp, isi cere 
scuze și propune o altă variantă. 


* Nu se razgandeste după ce a promis ceva. Dacă nu-și 
poate păstra promisiunea, explică! 


2. la decizii împreună cu dumneavoastră (nu unilateral). 


* Discută despre planurile pe care le are, nu-i place să ia o 
decizie înainte de a vă auzi părerea. 


* Tine seama de preferințele dumneavoastră atunci când 
planifică ceva. Nu consideră că ştie mai bine ce este de 


făcut. | 


3. Are o perspectivă flexibilă asupra relațiilor. 


+ Nu este în căutarea unui tip anume de partener(ă), de 
exemplu, de o anumită vârstă, cu o anumită înfățișare. 


* Este deschis în ceea ce privește unele aranjamente — de 
exemplu, să vă mutați împreună ori să aveți conturi 
bancare comune sau, dimpotrivă, separate. 


* Nu face afirmații categorice, cum ar fi „Toate femeile/ 
toți bărbații doresc asta și asta” sau „După ce te 
căsătorești ori după ce vă mutaţi împreună, se schimbă 
cu totul.” 


4. Comunică în mod clar aspecte legate de relația pe care 


o aveți. 

* Nu vă simtiti stanjenit(a) atunci când întrebaţi ce părere 
are despre relația pe care o aveți ori despre modul în care 
crede că aceasta va evolua în viitor (chiar dacă răspunsul 
nu vă place). 


+ Vă spune dacă nu-i convine ceva; nu face crize si nici nu 


se așteaptă să ghiciţi singuri. 
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Scor | 


Caracteristică 


12 3 


5. Poate accepta un compromis atunci când aveţi un onii 

+ Se străduiește să înțeleagă ceea ce nu vă convine cu 
adevârat şi cum poate aborda această problemă. 

+ Atunci când aveți neînţelegeri, nu este preocupat în 
primul rând să vă arate că este cel îndreptățit să rezolve 
problema. 


6. Nu se teme de angajamente sau de o posibilă relaţie de 
dependenţă. 

+ Nu se îngrijorează că ati putea încerca să-i invadati 
teritoriul ori să-i restrangeti libertatea. 


+ Nu se teme că dumneavoastră sau alti parteneri încercați 
să-l atrageti într-o căsnicie, să-i luaţi banii etc. 


7. Nu consideră că menţinerea unei relaţii necesită mult 
efort. 

+ Nu discută despre câte concesii și cât efort presupune 
menţinerea unei relaţii. 

+ Este dispus(ă) să înceapă o nouă relaţie, chiar dacă 

situaţia nu este tocmai ideală (de exemplu, atunci când 

studiile/ munca îi ocupă mult timp). 


8. Apropierea determină o apropiere mai mare 
(mai degrabă decât o distantare). 

+ După o conversaţie emoţionantă sau după o confesiune 
revelatoare, vă consolează și vă rămâne alături. Nu 
devine brusc intimidat! 

+ Vă mărturisește cât de mult însemnați pentru el/ ea dupa 
ce ati fost împreună (nu doar cât de grozav a fost actul 
sexual). 


9. Vă face cunoştinţă cu prietenii și cu familia sa încă de 
la primele întâlniri. 

+ Doreste să vă alaturati cercului său de prieteni. S-ar 
putea să nu iniţieze întâlnirea cu familia sa, dar dacă îi 
spuneți că doriți să-i cunoasteti ori dacă îl invitați să vă 
cunoască familia, va accepta cu plăcere. 
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| Scor d Caracteristică 
12 3 | 10. Exprimă fără rezerve sentimentele pe care le are 
pentru dumneavoastră. 
* De obicei, vă spune destul de devreme ce sentimente are 
pentru dumneavoastră. 
+ Vă spune deseori că vă iubește. 
12 3 | 11. Nu se joaca. 


- Nu va lasă să ghiciţi anumite lucruri si nu încearcă să vă 
stârnească gelozia. 

* Nu face calcule de tipul „Eu am sunat de două ori, acum 
e rândul tău” ori „Ai lăsat să treacă o zi întreagă până 


când mi-ai răspuns, acum eu voi lăsa să treacă o zi.” 


(nsumaţi scorurile pentru întrebările 1-11) 


Scorul total pentru Grupa B: _ 


Grupa C 


Caracteristică 


1. Îşi doreşte o relaţie foarte apropiată. 

+ Este de acord să mergeţi împreună în vacanțe, să vă 
mutaţi împreună ori să petreceti tot timpul împreună 
încă de la începutul relației (deși s-ar putea să nu inițieze 
aceste propuneri). 

* Preferă contactul fizic și apropierea (ţinut de mână, 

mângâieri, săruturi). 


12 3 


2. Dă dovadă de nesiguranţă — se teme să nu fie respins(a). 

+ Vă adresează o mulțime de întrebări despre partenerii din 
trecut, pentru a se compara cu aceștia. 

- Încearcă să vadă dacă încă mai ţineţi la fostul partener. 

- Se străduieşte mult să vă facă pe plac. 

+ Se teme că veți înceta să îl/o iubiți ori că vă veţi pierde 
interesul sexual. 
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Caracteristica fl 


| 


3. Este nefericit(a) atunci când nu este într-o relaţie. 


+ Vă dati seama cu ușurință de faptul că este disperat(ă) 


- Întâlnirile se aseamănă uneori cu un interviu pentru 


să-și găsească pe cineva, chiar dacă nu spune acest lucru. 


Ş 
5 


a T irn 
„viitorul sot/ viitoarea soție”. 


12 3 | 5. Îi este greu să vă explice ceea ce nu-i convine. Așteaptă 


4. Încearcă diverse trucuri pentru a vă menține treaz 
+ Afişează o atitudine distantă și dezinteresată dacă nu 


+ Pretinde că ar fi ocupat sau indisponibil. 


interesul/ atenția. 


i-ati telefonat timp de câteva zile. 


+ Încearcă să manipuleze anumite situații, pentru a va 
determina să fiți mai disponibil(ă) sau mai interesat(ă) de 


el/ ea. 


să ghiciţi. 

+ Se aşteaptă să intelegeti, interpretând doar niște indicii 
subtile, că este supărat(ă). (Dacă acest lucru nu merge, 
face o criză de nervi.) 


| 


6. Face mereu crize — în loc să încerce să rezolve 
problema cu care vă confruntati. 


* Ameninta că pleacă în mijlocul unei discuții mai aprinse 
$ . 
(dar mai târziu se razgandeste). 
+ Nu vă comunică nimic în legătură cu propriile sale nevoi, 
dar își arată supărarea după mai multe situații în care s-a 
simţit jignit(ă). 


7. Îi este greu să nu raporteze mereu la propria persoană 
tot ceea ce se petrece în cadrul relației. 

- Dacă trebuie să rămâneți mai mult timp la serviciu 
atunci când dă o petrecere, interpretarea sa este „Nu vrei 
să-mi întâlneşti prietenii.” 


- Dacă veniţi acasă obosit(ă) si n-aveţi chef să vorbiti, va 


PASUL AL DOILEA: CARE ESTE STILUL DE ATASAMENT AL PARTENERULUI MEU? 


Caracteristică 


8. Vă lasă pe dumneavoastră să „daţi tonul” în relație, 
pentru a nu se expune unei eventuale suferinţe. 

* Dacă sunati, vă sună; dacă-i spuneți că îl iubiți vă 
răspunde că vă iubeşte (cel puțin la început). Nu dorește 
să-și asume niciun fel de risc. 


9. Este foarte preocupat(ă) de relaţie. 


* După întâlnire, dumneavoastră mergeţi acasă si vă culcati. 
EV ea merge acasă și începe să disece fiecare detaliu cu 
prietenii. 

* Atunci când nu sunteți împreună, vă sună ori vă trimite 
o mulțime de mesaje sau nu vă caută deloc și aşteaptă 


să faceți dumneavoastră acest lucru (comportament 
defensiv). 


* Puteţi afirma că se gândeşte foarte mult la relația pe care 
o aveţi. 


10. Se teme că diverse chestiuni lipsite de importanță | 
ar putea să vă distrugă relația; crede că trebuie să se 
străduiască mult pentru a vă păstra interesul pentru el/ ea. 


* Spune lucruri de felul „Te-am sunat azi de foarte multe 
ori, mă tem că te voi plictisi.” sau „Nu m-am prezentat 
așa cum ar fi trebuit la întâlnirea cu familia ta, iar acum o 


să mă urască.” | 


11. Este suspicios și se teme că s-ar putea să-l inselati. 

* Vă află parola și vă verifică mesajele primite prin e-mail. 

- Este extrem de vigilent și trebuie să ştie mereu unde vă 
aflați. 


- Vă scotoceste printre lucruri, ca să găsească dovezi că îl/ 
o inselati. 


Scorul total pentru Grupa C:__ 


spune „Nu mă mai iubesti.” 
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(insumati scorurile pentru întrebările 1-11) 


Cheia de cotare 


11-17: Foarte scăzut. Cu siguranță, partenerul 
dumneavoastră nu are acest stil de atașament. 
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IN 


18-22: Moderat. Partenerul dumneavoastră prezintă 
tendința de a manifesta acest stil de atașament. 

3. 23-33: Ridicat. Partenerul dumneavoastră are cu 
certitudine acest stil de atașament. 


Evident, cu cât scorul este mai ridicat, cu atât este mai puternică 
înclinația către stilul respectiv. Orice scor de 23 sau mai mare 
indică o probabilitate mare ca acela să fie stilul de atașament al 
persoanei respective. Dacă scorul este ridicat pentru două stiluri de 
atașament, este posibil ca acelea să fie stilul evitant și stilul anxios. 
Unele comportamente specifice pentru ambele stiluri sunt similare 
ca manifestare (deși sunt generate de două atitudini în cuplu foarte 
diferite). În cazul acesta, vă sfătuim să recurgeti la „Regulile de aur” 
de la pag. 70, pentru a realiza o evaluare mai precisă. 

Scorul de 23 sau mai mare pentru grupa A: Se pare că 
partenerul dumneavoastră ori persoana cu care vă vedeți are un stil 
de atașament evitant. Aceasta înseamnă că nu vă puteţi aștepta la o 
relație deosebit de apropiată și de intimă. O persoană sigură de sine 
sau anxioasă resimte o nevoie fundamentală de apropiere; în cazul 
persoanelor evitante, dorința aceasta lipsește. Deși simt nevoia 
ataşamentului și a iubirii din partea partenerului — și ele dețin acest 
mecanism al atașamentului la nivel cerebral — se simt sufocate atunci 
când apropierea devine prea mare. În cazul persoanelor evitante, 
interacţiunile de fiecare zi, chiar și conversațiile obișnuite despre 
alegerea canalului la televizor ori despre cum ar trebui educați 
copiii, sunt de fapt negocieri pentru spaţiu şi pentru independenţă. 
Se întâmplă deseori să le faceți pe plac, doar fiindcă știți că altfel vor 
deveni și mai retrase. Cercetările arată că, în general, două persoane 
evitante nici măcar nu ajung să inițieze o relație. Pur și simplu le 
lipsește acel „lipici” care tine lucrurile laolaltă. 

Scor de 23 sau mai mare pentru grupa B: Partenerul 
dumneavoastră sau persoana cu care vă vedeţi are un stil de atașament 
securizant. Persoanele acestea doresc să fie aproape de persoana 
iubită, dar, în același timp, nu sunt exagerat de sensibile atunci cand 
se simt îndepărtate. De asemenea, sunt buni comunicatori și știu să 
spună direct ceea ce doresc, fără să facă acest lucru într-o manieră 
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acuzatoare. Odară ce ai ajuns să te apropii de o persoană cu stilul 
acesta de atașament, nu mai este nevoie să negociezi intimitatea — 
aceasta este de la sine înțeleasă. În felul acesta, amândoi sunteţi liberi 
să vă bucurati de viață si să evoluati. Aceste persoane vă ascultă 
punctul de vedere și încearcă să facă lucrurile să meargă într-o 
manieră acceptabilă pentru amândoi. Ele au o înţelegere înnăscută 
pentru ceea ce înseamnă parteneriat — starea de bine a partenerului 
depinde de a dumneavoastră și viceversa. Aceste calități vă permit 
să vă comportati în modul cel mai natural posibil, iar acest lucru — 
spun cercetătorii — s-a dovedit a fi unul dintre cei mai importanți 
factori care contribuie la fericirea și la starea dumneavoastră de bine. 

Scor de 23 sau mai mare pentru grupa C: Partenerul 
dumneavoastră sau persoana cu care vă vedeţi are un stil de 
atașament anxios. O persoană cu stil de atașament anxios este 
foarte dornică de intimitate, dar este în același timp și extrem de 
sensibilă la cel mai mic semn perceput de ea ca fiind o ameninţare 
la adresa acestei apropieri. Uneori, vă interpretează chiar si acțiunile 
inconștiente ca pe o amenințare asupra relației. Atunci când se 
întâmplă lucrul acesta, indivizii anxiosi devin copleșiți de teamă, 
dar nu au abilităţile necesare pentru a vă comunica în mod deschis 
neliniştea care îi tulbură atât de mult. În schimb, ei recurg la crize 
de nervi şi la atitudini dramatice. În felul acesta se creează un cere 
vicios, ei devenind din ce în ce mai sensibili de fiecare dată când 
nu sunt luaţi în serios, iar distresul lor se amplifică. Sună destul de 
complicat, dar înainte de a renunţa la o relație de felul acesta, este 
important să aflaţi că dacă sunteți suficient de sensibil și daca reusiti 
să-i încurajați, pentru a le liniști temerile — ceea ce este ușor de 
realizat —, veți câștiga un partener deosebit de devotat si de iubitor. 
Dacă sunteţi receptivi la nevoile lor fundamentale de căldură și 
de siguranţă, sensibilitatea lor poate deveni o mare calitate; vor fi 
mereu receptivi la dorinţele dumneavoastră, loiali și oricând gata să 
vă ajute. În plus, treptat vor învăţa să-și comunice mai bine temerile 
si emoțiile, aga încât va fi nevoie din ce în ce mai rar să ghiciţi ceea 
ce doresc. 
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REGULILE DE AUR PENTRU DESCIFRAREA 
STILURILOR DE ATASAMENT 


Dacă mai aveţi încă îndoieli, iată ceea ce numim cele cinci Reguli 
de aur care vă pot ajuta să stabiliți care este stilul de atașament al 
partenerului sau al partenerei dumneavoastră: 


1. Stabiliti dacă își dorește apropiere și intimitate. 

Aceasta este prima întrebare pe care trebuie să v-o adresati în 
legătură cu partenerul dumneavoastră. Toate celelalte trăsături și 
comportamente de atașament sunt determinate de acest element 
esenţial. Dacă răspunsul este negativ, atunci puteți fi destul de 
sigur că partenerul dumneavoastră are un stil de ataşament evitant. 
Dacă răspunsul este afirmativ, atunci el are fie un stil de atașament 
securizant, fie unul anxios (a se vedea capitolul 3 pentru a afla mai 
multe despre cele două dimensiuni care determină stilurile de 
ataşament). Atunci când încercați să raspundeti la această întrebare, 
va trebui vă debarasati de anumite prejudecăți. Nu există un tip 
de personalitate exclusiv evitantă și nici una care să fie ori sigură 
ori anxioasă. Partenerul dumneavoastră poate să se manifeste ca 
un individ încrezut și sigur de sine, dar poate în același timp să-și 
dorească foarte mult apropierea. Pe de altă parte, partenera poate fi 
plictisitoare, neîndemânatică și cam neajutorată, dar este posibil să 
aibă o aversiune clară faţă de intimitate. Intrebati- -vă ce va spune acest 
comportament specific in legătură cu atitudinea sa fata de intimitate 
și de apropiere? Actioneaza ori, dimpotrivă, nu acționează într-o 
anumită situație din dorința de a limita cât pot de mult intimitatea? 

Să presupunem că vă vedeți cu o femeie care are copii dintr-o 
căsnicie anterioară. Poate că nu dorește să-i cunoasteti, fiindcă se 
gândește la binele lor și crede că este prea devreme pentru ei să 
accepte un alt bărbat în viața ei — un lucru absolut îndreptăţit. Pe 
de altă parte, ar putea fi o modalitate prin care ea dorește să vă tind 
la distanță și să-și păstreze viața de familie neschimbată. Trebuie să 
priviţi întregul tablou și să vedeţi in ce context se potrivește cel mai 
bine acest comportament. Luând în considerare timpul scurs de 
când vă cunoasteti si natura relației pe care o aveţi, este oare firesc 
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ca ea să fie atât de protectoare cu copiii ei? Ceea ce este firesc in 
primele stadii ale relației, nu mai este firesc după ce au trecut doi 
ani. Vă prezintă altor membri ai familiei și prietenilor săi apropiați? 
t 
A ținut seam de starea dumneavoastră de bine, v-a explicat situaţia, 
v-a permis să exprimati ceea ce simtiti în legătură cu acest lucru? 
Dacă răspunsul la oricare dintre aceste întrebări este nu, atunci nu 
este vorba doar despre o alegere făcută în interesul copiilor; este 
vorba mai degrabă despre dorința sa de a vă tine la distanță. 


2. Estimati cât este de preocupat(ă) de relația pe care o aveţi şi cât 
- . = . i : 
este de sensibil(ă) la respingere. 

Se simte mult prea jignit atunci când îi spuneţi ceva? Este 
îngrijorat de viitorul alături de dumneavoastră sau fiindcă nu este 
sigur că-l iubiți destul de mult pentru a-i rămâne credincioasă? 
Este exagerat de sensibil la unele detalii care ar putea sugera că vă 
îndepărtați de el, cum ar fi situațiile în care luați hotărâri fără să 
ţineţi seama de el? Dacă răspunsul la aceste întrebări este afirmativ. 

. v . i z 
probabil că are un stil de ataşament anxios. 


3. Nu vă intemeiati evaluarea pe un singur „simptom”, căutați 
semne mai diverse. 

Dacă examinati o singură atitudine, doar o convingere ori un 
singur comportament, nu va fi suficient pentru ca dumneavoastră 
să reusiti să conturati cu precizie stilul de atașament al partenerului. 
lată de ce nu există o singură trăsătură care poate da seamă de 
stilul cuiva, ci mai degrabă o combinaţie de comportamente şi de 
atitudini care creează împreună un tipar coerent. Este nevoie de 
întregul tablou pentru a afla povestea adevărată. Faptul că nu vi 
se permite să-i întâlniți pe copiii partenerei dumneavoastră poate 
fi deosebit de frustrant, dar dacă ea este capabilă să discute despre 
acest subiect, să vă asculte frustrările şi să găsească alte modalități 
prin care să vă primească în viața ei, acest comportament nu indică 
neapărat incapacitatea sa de a se angaja într-o relație apropiată. 
4. Evaluati reacţia sa fata de comunicare. 

Aceasta este probabil una dintre cele mai importante modalități 
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prin care puteți descoperi stilul de atașament al partenerului 
dumneavoastră. Nu vă temeti să vă exprimaţi nevoile, gândurile şi 
sentimentele fata de partenerul dumneavoastră! (în capitolul 11, găsiți 
detalii despre comunicarea eficientă.) Atunci când suntem într-o 
relație de cuplu, se întâmplă deseori să ne cenzurăm, din diverse 
motive. Nu vrem să părem prea nerăbdători ori prea neajutorati 
sau considerăm că este prea devreme să aducem în discuţie un 
anumit subiect. Cu toate acestea, exprimarea propriilor nevoi și a 
sentimentelor autentice poate fi o modalitate prin care vom reuși 
să punem în evidenţă capacitatea celuilalt de a răspunde nevoilor 
noastre. Reacţia sa imediată ne va spune mult mai multe lucruri 
decât ar putea el să ne dezvăluie de bună voie: 


e Daca este sigur — va înţelege și va face tot posibilul să 
răspundă nevoilor pe care le-aţi exprimat. 

e Daca este anxios — îi veţi servi ca model. Va profita de 
ocazie pentru a se apropia de dumneavoastră și va deveni 
mai direct şi mai deschis. 

e Daca este evitant — se va simţi stânjenit de aceasta 
intimitate sporită pe care a provocat-o deschiderea 
dumneavoastră emoţională si va răspunde folosind o 
formulare de tipul acesta: 


+ „Eşti prea sensibilă/ pretentioasa/ neajutorată.” 

- „Nu vreau să discut despre acest lucru.” 

* „Nu mai analiza totul fără rost!” 

+ „Ce vrei de la mine? Eu nu am greșit cu nimic.” 

e Pe moment, partenerul va lua în seamă nevoile exprimate 
de dumneavoastră în legătură cu un anumit aspect al 
relaţiei, dar le va ignora din nou, la scurt timp după aceea. 

* „Doamne! Doar am spus că-mi pare rau!” 


5. Fiţi atenţi si urmăriţi ceea ce nu spune sau nu face partenerul 
dumneavoastră. 

Lucrurile nespuse ori cele pe care evită să le facă vă spun despre 
el la fel de mult ca și lucrurile pe care le face sau le spune. Aveţi 
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încredere în propriile instincte. lata câteva exemple utile: 

De Anul Nou, la miezul nopții, Rob și-a sărutat iubita și a spus: 
„Mă bucur atât de mult că sunt cu tine. Sper ca acesta să fie primul 
dintr-un șir lung de ani pe care îi vom petrece împreună.” Ea l-a 
sărutat, dar nu a spus nimic. După două luni s-au despărțit. 

Odată, în timpul unui conflict, Pat i-a spus prietenului ei, Jim, 
că o deranja faptul că nu-și planificau niciodată ceea ce urmau să 
facă. Ea s-ar fi simţit mai bine şi mai în siguranță dacă ar fi știut 
din timp ce planuri de întâlnire să-și facă. Jim nu i-a răspuns, a 
schimbat pur și simplu subiectul. El a continuat să o sune ca să o 
invite în oraș doar în ultimul minut. Ea i-a reamintit dorința ei, însă 
el a continuat să o ignore. Până la urmă, Pat a renunțat la această 
relație. 

În cazurile menţionate mai sus, ceea ce Jim și prietena lui, Rob, 
nu au spus a fost mai elocvent decât cuvintele. 


Fişă pentru descifraraea stilului de atașament al celorlalți 


| Evitant Securizant Anxios 
Transmite mesaje Este consecvent și de | Își dorește multă 
contradictorii. încredere. apropiere în cadrul 
relației. 
Își pretuieste foarte la decizii împreună Îşi exprimă 
mult independenţa. cu dumneavoastră. sentimentele. de 


îngrijorare, de 
| nesiguranţă, legate 
de posibilitatea de a 


fi respins. 
Vă priveşte cu Are o perspectivă Este nefericit atunci 
superioritate (pe flexibilă asupra când nu este într-o 
dumneavoastră relațiilor. relație. 
ori pe foştii săi 
parteneri). | 
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| Evitant 


Securizant 


Anxios 


Foloseste strategii 
de distantare — 
emoţională sau fizică. 


IÎnsistă asupra 
respectării limitelor 
în relaţie. 


Are o imagine 
romantică nerealistă 
despre modul în 
care trebuie să 
funcţioneze o relație. 


Este neincrezator — 
se teme că partenerul 
va profita de el. 


Are convingeri rigide 
£ £ 

si reguli stricte in 

ceea ce privește 

relațiile 


Cand aveți un 
conflict, simte 
nevoia să plece, altfel 
„explodează”. 


Nu exprimă în 
mod clar care sunt 
intențiile sale. 


li este greu să 
vorbească despre 


relaţia pe care o aveți. 


Transmite în mod 
clar ceea ce îl 
preocupă în legătură 
cu relația. 


Acceptă să facă unele 
concesii în situaţii 
conflictuale. 


Nu se teme de 
angajament sau de 
dependenţă în cuplu. 


Nu consideră că este 
greu să mentii o 
relație. 


Apropierea 
stimulează o 
apropiere și mai 
mare. 


Vă prezintă prietenii 
si familia la scurt 
timp după ce 

ati început să vă 
întâlniți. 


Exprimă cu 
naturalete 
sentimentele pe care 
le nutreste pentru 
dumneavoastra. 


Nu se joaca, nu 
amăgește. 


Recurge la diverse 


jocuri și strategii 


pentru a vă menţine 
atentia/ interesul. 


Îi este greu să explice 
ceea ce îl deranjează. 
Așteaptă să ghiciţi. 


Face crize de nervi. 


Îi este greu să nu ia 
personal tot ceea ce 
se petrece în cadrul 
relației. 


Vă lasă să dati tonul 
relației. 


Este preocupat de 
situația relației. 


Se teme că orice 
aspecte neînsemnate 
v-ar putea distruge 
relația; consideră 

că trebuie să se 
străduiască mult 
pentru a vă menţine 
interesul. 


Este suspicios, se 
teme să nu-l inselati. 
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Regulile de aur: 
Stabiliti dacă își doreşte apropiere și intimitate. 


Estimati cât este de preocupat(ă) de relaţia pe care o aveți si cât este 
de sensibilă) la respingere. 


Nu vă intemeiati evaluarea pe un singur „simptom”, căutaţi semne mai 
diverse. 


Evaluati reacția sa fata de comunicare. 


Fiţi atenţi și urmăriți ceea ce 7 spune sau nu face partenerul 
dumneavoastră. 


EXERCIŢII PENTRU DESCIFRAREA 
STILURILOR DE ARAȘAMENT 


Vă invităm să citiți următoarele descrieri. Puteţi identifica stilul 
de atașament în fiecare dintre cazuri? Acoperiti răspunsurile cu o 
foaie de hârtie, dacă doriți cu adevărat să vă testati si nu uitaţi să vă 
raportați evaluarea la trăsăturile dominante și la Regulile de aur pe 
care tocmai le-am menţionat (a se vedea caseta de mai sus). 


1. Barry, divorţat, 46 de ani 

O relație? Nici nu vreau să aud despre așa ceva acum. Încă 
încerce să-mi revin după divorțul care s-a încheiat. Vreau să 
recuperez timpul pierdut cât am fost căsătorit. Vreau să mă simt 
dorit de femei. Vreau să fac mult sex. Știu că trebuie să fiu precaut, 
totuși, fiindcă toate femeile cu care ies la întâlniri încep imediat 
să-şi imagineze ce fel de tată aș putea fi pentru copiii lor și cum 
vor suna numele noastre împreună. Se împlineşte aproape un an 
de când sunt cu cineva, o cheamă Caitlin şi este grozavă în toate 
privintele. Știu că și-ar dori să devenim mai apropiați, dar va trebui 
să treacă mult timp până când voi fi pregătit să-i acord încredere 
altei femei, să mă angajez să-i fiu alături și să o iubesc. Și chiar 
dacă acest lucru s-ar întâmpla în cele din urmă, știu exact ce nu 
vreau şi care sunt lucrurile asupra cărora nu accept niciun fel de 
compromis. Ce anume? Păi, ar trebui să fie în stare să se întrețină 
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singură, deoarece am deja o femeie care mă stoarce de bani, și n-am 
nici cea mai mică intenţie să intretin două! Mai există însă și alte 
cerinţe la care nu sunt dispus să renunţ. 


Stilul de atașament: 

Răspuns: Evitant. Poate vă gândiţi că omul tocmai a trecut 
printr-un divorţ şi că este firesc să fie prudent. Este posibil, dar 
până la proba contrară, considerăm că Barry este evitant. Spune 
că nu va accepta niciun compromis, chiar dacă se va întâmpla să 
se îndrăgostească de cineva, că își pretuieste independenţa, că este 
neîncrezător. Ati remarcat expresia „copiii ei”? Poate că vorbește 
despre o femeie care are copii dintr-o altă căsnicie, dar este posibil 
ca Barry să-i considere „copiii ei” și atunci când se referă la copiii pe 
care i-ar putea avea împreună. Limbajul pe care îl folosește creează 
distanță. De asemenea, se teme că femeile vor profita de el, vor 
încerca să-l constrângă să accepte o căsnicie și se vor folosi de banii 
lui. Aplicati prima Regula de aur: stabiliți dacă este în căutare de 
intimitate și de apropiere. Stiti că nu este așa; el spune că vrea să 
fie dorit de femei, vrea mult sex, dar nu pomenește nimic despre 
sprijin emoțional ori despre apropiere. 


2. Bella, necăsătorită, 24 de ani 

Mark și cu mine suntem împreună de un an și jumătate. Suntem 
foarte fericiţi împreună. Să nu mă intelegeti greșit, n-a mers totul 
perfect de la început. Au existat mai multe lucruri care nu mi-au 
convenit la el. De exemplu, atunci când l-am cunoscut, era lipsit de 
experienţă sexuală și, să fiu sinceră, a trebuit să-l învăţ cu. Doar nu 
era să rămân frustrată din pricina relației noastre sexuale tot restul 
vieţii! Dar aceasta a fost demult. De asemenea, eu sunt mult mai 
nestăpânită decât el. Mark este tipul serios, echilibrat; de fapt, la 
început am crezut că este prea plictisitor pentru gustul meu. Dar nu 
aș fi putut să fac o alegere mai bună — Mark este o persoană caldă și 


de încredere — calități deosebit de preţioase. Îl iubesc din tot sufletul. 


Stil de atașament: 
Răspuns: Securizant. Indiciul cel mai clar și decisiv în ceea ce 
priveşte siguranța Bellei este faptul că l-a inițiat pe Mark în viata 
sexuală. Acesta este un exemplu de comunicare clară și eficientă a 
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problemelor existente într-o relație. Ea se confruntă cu o problemă, 
doreşte să o rezolve și se simte suficient de încrezătoare pentru a face 
acest lucru. Dacă Bella ar fi anxioasă, s-ar putea invinovati pentru 
deficiențele lui Mark; s-ar putea gândi că el nu se simte destul de 
atras de ea și poate de aceea nu se străduiește să-i ofere satisfacție. Sau 
s-ar putea întâmpla ca ea să suporte fără să crâcnească această situație, 
de teamă să nu distrugă relația. Dacă Bella ar fi evitantă, ea nu s-ar 
învinovăți, în schimb s-ar putea folosi de lipsa lui de experiență pentru 
a-l umili — o strategie de distanțare ~ și nu l-ar pregăti pentru viata 
sexuală într-o manieră atât de detașată cum a făcut-o. De asemenea, 
se vede că Bella are o atitudine flexibilă în ceea ce privește relațiile de 
cuplu. Cu toate că Mark nu întrunea calitățile care defineau pentru 
ea „bărbatul ideal”, ea a realizat tranziţia mentală fără prea’ multe 
ezitări si, mai mult decât atât, acum este foarte mulțumită de alegerea 
pe care a făcut-o. Și în acest caz, dacă ar fi fost evitantă, ar fi acceptat 
acest compromis, dar cu siguranță s-ar fi simțit păcălită. In sfârşit, 
Bella își exprimă sentimentele pentru Mark în mod deschis și natural. 


3. Janet, necăsătorită, 23 de ani 

Am întâlnit în sfârșit un tip grozav, absolut grozav. Am fost doar 
la două întâlniri cu Tim până acum și simt că deja mă îndrăgostesc 
de el. Este atât de greu să găsești o persoană compatibilă — eu mă 
simt atrasă doar de un anumit tip de bărbat, așa că ce șanse sunt 
să mă găsească și el atrăgătoare? Nu prea sunt. Dar acum, că l-am 
întâlnit pe Tim, vreau să mă asigur că fac totul așa cum trebuie. Nu 
îmi pot permite să fac nicio greșeală. O singură mișcare greșită și pot 
să pun în pericol întreaga relaţie. ÎI las pe el să preia inițiativa, fiindcă 
nu vreau să par prea nerăbdătoare. Poate că ag putea să-i trimit 
măcar un mesaj telefonic? Ar părea mai spontan, mai putin oficial, 
nu-i așa? Ori să-i trimit niște mail-uri nostime pe care le voi trimite 
și altor corespondenți, ca să nu pară o abordare prea personală. 

Stil de atașament: 


Răspuns: Anxios. Janet are un stil de atașament tipic anxios. 
Caută apropierea, se simte neîmplinită arunci când este singură și 
este foarte preocupată de relație. Fără îndoială, la primele întâlniri, 
ndiferent de stilul nostru de atașament, suntem încântați de noul 
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partener si ne gândim la el foarte mult. Dar in cazul lui Janet, este 
vorba despre ceva mai mult — ea consideră că relațiile sunt rare și 
fragile si este convinsă că orice gest greșit, oricât de neînsemnat, 
din partea ci, le poate distruge. De aceea, cântărește în minte de 
nenumărate ori fiecare mişcare, ca nu cumva să facă o ,greseala.” 
De asemenea, preferă să-l lase pe Tim să imprime tonul şi ritmul 
relației lor. În sfârșit, fiindcă se simte nesigură, se gândește la diverse 
tertipuri pentru a intra indirect în legătură cu Tim fără să se expună 
prea mult, de exemplu, inventează o listă de corespondenţi cărora, 


chipurile, le-ar trimite același e-mail pe care îl trimite lui Tim. 


4. Paul, necăsătorit, 37 de ani 

Tocmai m-am despărțit de Amanda. Sunt foarte dezamăgit, 
dar n-aș fi putut să-mi petrec viata alături de ea. Am fost împreună 
timp de câteva luni și la început am fost sigur că am găsit femeia 
visurilor mele. Dar apoi am descoperit tot felul de lucruri care m-au 
pus pe gânduri. Întâi, sunt convins că și-a făcut operație plastică, 
iar acest lucru îmi displace profund. Apoi, nu este deloc sigură de 
ea, altă trăsătură pe care o găsesc neatractivă. lar eu, dacă nu mă 
mai simt atras de cineva, nu pot să mai stau niciun minut alături 
de acea persoană. Va trebui să mai caut. Ştiu că femeia potrivită 
este acolo undeva, mă așteaptă și că, oricât de mult va dura, până la 
urmă ne vom întâlni. Simt acest lucru; parcă o văd zâmbind, îi simt 
îmbrățişarea. Sunt sigur că atunci cand ne vom întâlni, voi simți 
imediat o senzaţie de liniște și de împăcare. Nu contează de câte ori 


voi da greș, mi-am făgăduit că voi continua să caut. 


Stil de atașament: _ 

Răspuns: Evitant. Acest exemplu poate fi derutant: Paul își 
doreşte să întâlnească femeia visurilor lui, așadar trebuie să fie 
ori sigur ori anxios, nu-i așa? Greșit. Descrierea aceasta a „iubirii 
adevărate”, a iubirii ideale, ar trebui să constituie un avertisment 
pentru dumneavoastră. De asemenea, persoanele cu stiluri diverse 
de atașament explică în mod diferit motivele pentru care sunt încă 
singure: cele anxioase spun de obicei că trebuie să fie din vina lor, 
cele sigure au o perspectivă mai realistă asupra acestui aspect, iar cele 
evitante sunt deseori asemenea lui Paul — atribuie singurătatea unor 
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situații exterioare, cum ar fi aceea că nu au întâlnit femeia potrivită. 
Aceasta este o bună ocazie pentru a afla ce se află dincolo de cuvintele 
rostite, adică ceea ce nu este spus: dacă nu reusiti să intelegeti în mod 
limpede de ce persoana respectivă nu şi-a găsit „sufletul pereche”, în 
ciuda faptului că a cunoscut o mulțime de femei, încercați să citiți 
printre rânduri. Există câteva indicii în descrierea pe care o face Paul 
relației sale cu Amanda — la început, a fost foarte încântat de ea, 
dar după ce au devenit mai apropiaţi, el a început să observe tot 
felul de amănunte care l-au făcut să se răzgândească. Subaprecierea 
partenerului, atunci când relația devine prea apropiată, este o reacție 
tipică persoanelor cu un stil de atașament evitant și este folosită ca o 
modalitate de a crea detaşarea emoţională. 


5. Logan, necăsătorit, 34 de ani 

Dacă o socotesc si pe Mary, am avut doar trei relaţii până 
acum în viața mea. Când ne-am cunoscut, în urmă cu câțiva ani, 
îmi amintesc că Mary a fost foarte nedumerită de acest lucru. Mă 
întreba mereu despre relațiile mele din trecut si, atunci când a 
înțeles că îi spusesem totul și că nu-i ascundeam nimic, a părut 
contrariată și a întrebat dacă nu cumva cred că este ceva în neregulă 
cu mine. Nu mă îngrijorează faptul că sunt singur de atâta vreme? 
Sau că poate nu voi găsi pe nimeni până la urmă? Sincer să fiu, 
nu m-am gândit la acest lucru. Sigur, m-am simțit dezamăgit de 
multe ori, dar mi-am zis că, la timpul potrivit, voi întâlni femeia 
pe care mi-o doresc. Și așa a fost. Am cunoscut-o pe Mary, m-am 
îndrăgostit de ea aproape imediat și i-am si mărturisit. Când a venit 
și răspunsul ei? Nu sunt absolut sigur, dar am știut că s-a îndrăgostit 
și ea de mine, chiar înainte ca ea să-mi mărturisească. 

Stil de atașament: 


Răspuns: Securizant. Există mai multe indicii care sugerează 
faptul că Logan are un stil de atașament securizant. Nu este îngrijorat 
în privința relațiilor sale și nici nu se teme că va rămâne singur, ceea 
ce exclude posibilitatea de a avea un stil de atașament anxios (desi se 
pare că această atitudine o nelinisteste pe Mary, iubita lui). Rămâne 
de stabilit dacă Logan are un stil de atașament securizant sau evitant. 
Există câteva trăsături care ne permit să excludem posibilitatea ca 
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el să aibă un stil de atașament evitant. In primul rand, el este foarte 
deschis cu Mary în legătură cu relațiile sale din trecut, îi mărturiseşte 
totul și nu-l deranjează faptul că ea este atât de curioasă (si nici nu 
oferă o imagine idealizată a trecutului său sentimental, asa cum ar 
face o persoană anxioasă). În al doilea rand, isi exprimă in mod firesc 
si fără rezerve sentimentele fata de Mary inca de la începutul relaţiei, 
ceea ce reprezintă în mod limpede o trăsătură tipică stilului de 
atașament securizant. Dacă ar fi evitant, mai probabil ar transmite 
semnale amestecate. De asemenea, observați că nu recurge la tot 
soiul de jocuri ori de strategii — nu mai tine minte cu precizie când 
i-a mărturisit si Mary că îl iubeşte; este liniștit, sigur de sine si se 
comportă cât se poate de firesc, fără să țină seama de altceva. 


6. Suzanne, necăsătorită, 33 de ani 

De ziua Sfântului Valentin mi-am promis că anul acesta îmi 
găsesc un sot. Am obosit să trăiesc singură, m-am săturat să mă 
întorc zi de zi într-o casă goală, să merg singură la film, să fac sex 
singură ori cu vreun necunoscut. Anul acesta voi găsi o persoană 
minunată care va fi numai a mea! În trecut am fost devotată 
întru totul partenerilor mei și am suferit enorm. Mi-am pierdut 
încrederea și speranţa că voi găsi un om cumsecade. Dar trebuie să- 
mi înving teama că voi suferi din nou. Sunt dispusă să risc, nu am 
altă şansă. Dacă nu-mi deschid inima, nimeni nu se va apropia de 
mine. Nu mă voi lăsa pradă disperării. Merit să fiu fericită! 

Stil de ataşament: . 


Răspuns: Anxios. Această relatare aparține in mod clar unei 
persoane anxioase care a fost rănită de multe ori în trecut. Este 
foarte preocupată să-și găsească un partener. Vrea să iasă in lume, 
să-și găsească sufletul pereche, dar fiindcă nu este familiarizată 
cu principiile atașamentului, nu știe pe cine trebuie să evite și în 
cine poate avea încredere. Suzanne este foarte diferită de Paul din 
exemplul 4. Ea nu caută partenerul „idea. Intelegem problema 
cu care se confruntă și motivul pentru care este încă singură — se 
apropie prea mult de partenerii săi și apoi suferă, dar tanjeste în 
continuare după intimitate. Paul se va apropia doar de femeia pe 
care o consideră „persoana potrivită”. 
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Partea a doua 


Cele trei stiluri de atașament 
în viaţa de zi cu zi 


5. 


Traind cu un al saselea simt, 
cel de detectare a pericolului: 
Stilul de atasament anxios 

Re 


Baruch Spinoza, celebrul filosof din secolul al șaptesprezecelea, 
scria: „Atât fericirea, cât și nefericirea depind întru totul de 
calitatea obiectului de care suntem legați prin iubire”. Prin urmare, 
alegeți cu mult discernământ persoana cu care veți initia o relație, 
întrucât miza este deosebit de mare: propria dumneavoastră fericire 
depinde de această alegere! Această afirmaţie are o relevanță sporită 
atunci când este vorba despre persoanele cu un stil de atașament 
anxios. Nefiind familiarizați cu teoria sistemelor de atașament, 
acești indivizi riscă să sufere enorm în relații, după cum veți vedea 
în exemplul nostru de caz cu Emily, colega lui Amir. 


RELAȚIE DIFICILĂ - OAMENI CHINUITI 


In perioada rezidenţiatului său in psihiatrie, Emily a decis 
să urmeze și o specializare în psihanaliză. Înainte de începerea 
cursurilor la Institutul de psihanaliză, i s-a cerut să urmeze ea însăși 
un program de cel putin un an de ședințe de analiză de patru ori pe 
săptămână, în care avea să se întindă pe canapea și să povestească 
tot ceea ce îi trecea prin minte. La început, Emily s-a descurcat 
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foarte bine. De fapt, s-a dovedit atât de echilibrată și de stăpână 
pe sine, încât psihanalistul său se gândea că va încheia programul 
în maximum doi ani — lucru deosebit de rar, dacă avem în vedere 
faptul că acesta durează cel putin patru sau cinci ani. 

Apoi, ea l-a cunoscut pe David, de care s-a îndrăgostit foarte 
repede. David, un actor în devenire, s-a dovedit a avea o influență 
nefastă asupra lui Emily. El îi transmitea mesaje contradictorii in 
legătură cu dorinţa sa de a fi împreună, iar acest lucru o descuraja pe 
Emily. Relaţia aceasta i-a schimbat comportamentul atât de mult, 
încât la un moment dat părea că își pierduse complet echilibrul. 
Noi obișnuiam să alergăm împreună în Central Park si am observat 
că a început să-și aducă pager-ul de la serviciu și telefonul mobil 
cu ea (iar în vremea aceea telefoanele erau destul de mari și de 
grele!). Le verifica, când pe unul, când pe celălalt, la interval de 
câteva minute, să vadă dacă nu cumva a sunat-o David. La serviciu 
petrecea ore întregi urmărind activităţile lui David pe Internet. Își 
crease un profil virtual, sub o identitate falsă, și apărea pe site-urile 
de socializare pe care știa că le frecventează și el. Pe scurt, devenise 
obsedată de el. 

Psihanalistul său nu reușea să înțeleagă de ce s-a produs această 
transformare îngrozitoare cu cea mai promițătoare candidată pe care 
o avea. Emily cea puternică si echilibrată pe care o cunoscuse a devenit 
o persoană „masochistă cu trăsături de personalitate de tip borderline”. 
Acum, programul de analiză părea că avea să dureze mulți ani. 


UN SISTEM DE ATASAMENT SENSIBIL 


În cazul lui Emily nu a fost însă vorba despre o tulburare de 
personalitate de tip borderline ori despre masochism, ci despre 
un sistem de atașament care s-a activat. Persoanele cu un stil de 
atașament anxios, precum cel al lui Emily, au un sistem de atasament 
extrem de sensibil. După cum am menţionat în capitolele anterioare, 
sistemul de atașament este mecanismul din creierul nostru care 
este responsabil de urmărirea si monitorizarea siguranței și a 
disponibilitatii figurilor noastre de atașament. Dacă ai un stil de 
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atașament anxios, ești înzestrat si cu o capacitate unică de a simți 
când relaţia ta este amenințată. Cea mai neînsemnată impresie 
că lucrurile s-ar putea să nu meargă bine iti va activa sistemul de 
atașament, iar după aceea nu mai reusesti să te calmezi decât atunci 
când partenerul iti transmite în mod clar că este cu adevărat alături 
de tine și că relația voastră este în afara oricărui pericol. Activarea 
acestui sistem apare și la persoane cu alte stiluri de atașament, dar 
ele nu observă detaliile subtile pe care le detectează indivizii cu un 
stil de atașament anxios. 

Pentru a demonstra cât este de sensibil sistemul de atașament 
al persoanelor cu un stil de atașament anxios, într-un studiu realizat 
de Chris Fraley de la Universitatea Illinois, Urbana-Champaign — 
același cercetător care a creat ECR-R pentru evaluarea stilurilor de 
atașament — în colaborare cu Paula Niedenthal de la Universitatea 
Blaise Pascal din Clermont-Ferrand, Franţa, s-a descoperit o 
modalitate unică de a măsura vigilenta fata de indiciile de natură 
socială în cazul persoanelor cu un stil de ataşament anxios. Ei au 
folosit tehnica „morph movie” — imaginea computerizată a unui 
chip a cărui expresie iniţială se transformă treptat de la o emoție 
specifică (de exemplu, furie), la o expresie neutră. Participanţii erau 
rugați să oprească derularea filmului la cadrul în care credeau ei că 
emoția inițială a dispărut. S-a observat că persoanele cu un stil de 
atașament anxios erau mai predispuse să perceapă dispariția emotiei 
mai devreme decât ceilalți. De asemenea, atunci când sarcina a fost 
inversată — când s-a pornit de la chipul cu expresia neutră, avansând 
treptat spre o expresie emoțională mai pronunțată — indivizii mai 
anxioși au perceput mai devrerne declanșarea emotiei. Aceste 
rezultate sugerează faptul că persoanele cu un stil de atașament 
anxios sunt într-adevăr mai vigilente în ceea ce privește identificarea 
schimbării expresiei emoționale și percep cu mai multă precizie şi 
sensibilitate indiciile celorlalți. Dar descoperirea aceasta impune 
o anumită precauţie în interpretare și lansează un avertisment. 
Studiul a demonstrat faptul că persoanele cu un stil de ataşament 
anxios prezintă, de asemenea, tendința de a trage concluzii foarte 
pripite si atunci când fac acest lucru se întâmplă să interpreteze 
în mod greșit stările emoționale ale celorlalți. Doar atunci când 
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experimentul a fost organizat in asa fel încât participanţii anxioşi au 
fost lăsaţi să aştepte ceva mai mult — nu puteau reacționa imediat la 
perceperea unei schimbări și erau nevoiți să aștepte putin mai mult 
— și au aflat mai multe informaţii înainte de a-și formula o opinie, 
au obținut un avantaj fata de alti participanți. Aceasta reprezintă o 
lecție importantă pentru o persoană cu un stil de atașament anxios: 
dacă aşteptaţi putin mai mult înainte de a reacționa si de a trage 
concluzii, veți reuşi să descifrati cu o precizie nebănuită lumea 
din jur și să folosiți această abilitate în propriul avantaj. Dar dacă 
reactionati prea rapid, veți ajunge la concluzii greşite si veți sfârși 
prin a vă provoca singuri suferință. 

După ce este declanșată starea aceasta de activare, ei devin 
deseori copleșiți de gânduri care au un singur obiectiv: acela de 
a restabili apropierea de partenerul lor. Gândurile acestea sunt 
numite szrafegii de activare. 

Strategiile de activare sunt reprezentate de orice gând sau 
sentiment care determină o persoană să caute apropierea fizică sau 
emoțională a propriului partener. După ce acesta răspunde într-o 
modalitate care permite recâștigarea sentimentului de siguranță, 
persoana reuşeşte să revină la starea normală, obișnuită, de calm. 

În cazul lui Emily, sistemul său de atașament a funcționat perfect. 


Strategii de activare 


Gândurile și sentimentele care vă determină 


să căutaţi apropierea partenerului 


+ Vă gândiţi mereu la partenerul dumneavoastră și nu reusiti 
să vă concentrați asupra altor lucruri. 

- Vă amintiți doar calitățile sale. 

* fl asezati pe un piedestal: vă subestimati talentele si abilitățile 
personale și le supraestimati pe ale sale. 

+  Resimtiti o anxietate care dispare doar atunci când sunteți 


împreună cu partenerul. 
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„Credeţi ci aceasta este sigura șansă de a va îndrăgosti, 
spunandu-va: 
* „Sunt compatibil(ă) cu foarte puţini oameni — ce şanse 
am să găsesc pe cineva ca el/ ca?” 
G „Este nevoie de ani întregi ca să ajungi să întâlneşti pe 
altcineva; voi rămâne singur(a).” 
* Considerati că în ciuda faptului că sunteţi nefericit(ă), ar fi 
„mai bine să păstraţi această relație, spunându-vă: 
s= „Dacă mă părăseşte, va deveni un partener extraordinar 
~ pentru altcineva.” 
* „Se poate schimba.” 
< Toate cuplurile se confruntă cu probleme. Din acest 
punct de vedere, noi nu suntem o excepție.” 


Pe parcursul relației lor, ea a aflat că David pierdea ore întregi pe 
site-uri cu conținut pornografic, în vreme ce ea era la serviciu și 
el pretindea că participa la diverse audiții pentru obținerea unor 
roluri. Ea a mai aflat că David flirta online cu alte fete (inclusiv cu 
personajul pe care ea îl inventase) pe diverse rețele de socializare. 
Cu toate acestea, fi era greu să se despartă de el. Era bombardată 
de strategii de activare a atașamentului asemenea celor descrise 
mai sus, credea că el se va schimba, că toate cuplurile se confruntă 
cu probleme ș.a.m.d. A avut nevoie de mai bine de un an să-si 
adune curajul de a rupe această relaţie. În această perioadă și apoi 
o perioadă destul de lungă după despărțire, ședințele sale de analiză 
s-au desfășurat cu precădere în jurul acestui subiect. Acum, după 
ce au trecut câțiva ani, iar ea s-a căsătorit cu un tânăr deosebit si a 
redevenit persoana puternică și sigură de sine de altădată, se gândeşte 
la întreaga experiență cu David și nu-i vine să creadă că a irosit atâta 
timp in terapie, căutând cauzele profunde ale comportamentului 
său „obsesiv” în relația respectivă. Măcar dacă ar fi întâlnit un om 
cumsecade mai devreme — unul care să nu-i activeze in permanență 
sistemul de atașament — ar fi fost scutită de analiza inutilă a 
„trăsăturilor masochiste de personalitate de tip borderline”. 
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FUNCTIONAREA 
SISTEMULUI DE ATASAMENT 


Pentru o persoană care se atașează extrem de rapid și are un 
sistem de atașament foarte sensibil este deosebit de important să 
știe cum funcționează sistemul de atașament. Multi oameni cu un 
stil de atașament anxios, asemenea lui Emily, trăiesc cu un sistem de 
atașament activat în mod cronic, fără ca ei să-și dea seama. În pagina 
următoare vom ilustra cum funcționează sistemul de atașament. 


În perioada relaţiei sale cu David, Emily a trăit (în termenii 
relaționării) in zona de pericol. Ea se simţea ca și cum ar fi mers 
pe sârmă fără plasă de siguranţă, străduindu-se cu disperare să-și 
păstreze echilibrul emoțional, în vreme ce era supusă unor cicluri 
nesfârșite de activare, întrerupte doar de scurte perioade în care se 
simţea în siguranţă. Gândurile, sentimentele și comportamentele 
sale erau dominate de faptul că David nu era cu adevărat disponibil 
pentru ea. Ea simţea aproape în permanență că relaţia lor este 
amenințată. Era mereu preocupată să reducă această percepţie a 
amenințării, străduindu-se să rămână în preajma lui David — fie 
petrecând online multe ore prețioase la serviciu, dându-se drept 
altcineva în conversațiile initiate pe site-urile de socializare, fie 
discutând necontenit despre el împreună cu prietenii sau cu 
terapeutul, în şedinţele de analiză. În felul acesta, ea îl păstra mereu 
în mintea sa. Toate aceste gânduri si comportamente aparent 
haotice — strategiile de activare — aveau un singur scop: să asigure 
apropierea de David. Dacă David ar fi fost disponibil în mod 
constant, aceste strategii de activare ar fi fost întrerupte din start, 
nu ar fi ajuns să-i scape de sub control, iar ea nu ar fi fost nevoită să 
părăsească niciodată zona de confort a relaţiei. 

Acum, Emily este căsătorită şi nu se mai simte blocată în zona 
de pericol. Soţul său este iubitor, atent și, lucrul cel mai important, 
disponibil. Ea este, totuși, foarte conștientă de puternica forță 
pe care o are un sistem de atașament activat. Dacă s-ar întâmpla 
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Găsiţi-vă calea către zona de confort 


~~ 


Semne de 
ameningare? 


> 
D 

Prietenul meu nu 

m-a sunat azi. S-a 


intamplat as 


Posibil 


Activarea sistemului 

20 de ataşament a 

Poate e supărat 
pe mine, 


Căutarea prezentei 


—— a 


emoționale a partenerului - 
C Tl voi invita la o 
Ps 


cind romantica. 


———— 


Partenerul este 
disponibil? Afectuas? 


a oi 
A 
Va ră 


ăspunde sau 
mā va suna înapoi? 


Dumnezeule! Au 
trecur deja 5 ore. Am 

plecat de la birou 
Poate mă p 


Siguranţă redusă, 
Stres puternic 


rea strategiilor = 
| Stres i redus, mai 
ntimente de atasament, 


Fixistă vreo sansa 
să rămâne 
i i ïè 
- împreună: 2 
it un bilet pë masă, 


este pentru” 
4 . « 
„Ce las! Bine 


Nu Niciun 'semn de la 
el. Secretara lui este 
“impasibilă. Oare îl voi 


i : = 
scăpat! mai vedea vreodată? 


Activarea strategiilor 
(ganduri/ emoții 
tare vă determină să 
căutați apropiere) 


Nu pot să cred! Dacă. 

ne despartim, nu voi 

mai găsi niciodată pe 
cineva ca el. 
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Nu 


(După modelul integrativ realizat de Shaver si Mikulincer, 2002) 


Reîntoarcerea la starea normală 


Oo! Tocmai arn văzut 
că mi-a lăsat un mesaj. 
Totul e în regulă. 


Siguranță în privinga 
atasamentului. Reintoarcerea 
fa starea normală 


M-a sunat de pe un 
telefon fix, al lui s-a 


descărcat, Cină deseara 
~ ura! Îmi reiau lucrul. 


f 


Acum orice semnal este 
văzut ca o amenintare 


STILURILE DE ATASAMENT 


vreodată să se implice din nou într-o relație cu o persoană care nu 
este mereu disponibilă, este aproape sigur că ea ar reveni la vechiul 
stil „obsedat”. Numai gândul că așa ceva s-ar putea repeta o face să 


se cutremure. 


EXISTENȚA ÎN ZONA CONFORTABILĂ 
A RELAȚIEI: RYAN ȘI SHAUNA 


Ryan şi Shauna erau colegi de serviciu, atunci când s-au 
îndrăgostit unul de celălalt. Erau împreună de mai multe luni, 
când Ryan a decis să se mute la o companie prestigioasă unde i se 
oferea un salariu mare. Pentru prima dată, cuplul nu mai petrecea 
împreună zilel de lucru. Atunci când Ryan a plecat în prima 
călătorie de afaceri împreună cu colegii, i-a fost dor de Shauna și 
a încercat să vorbească cu ea la telefon. După ce telefonul a sunat 
de două ori, a intrat căsuţa vocală. El și-a dat seama că ceva nu 
este în regulă, s-a supărat destul de tare și a sunat din nou. De data 
aceasta a intrat direct căsuţa vocală. Nu a lăsa niciun mesaj. S-a 
simţit jignit pentru că ea a închis prima dată și pentru că apoi a 
închis complet telefonul. N-a reușit să se concentreze cum trebuie 
la ședința de afaceri, dar și-a făgăduit că nu o va mai suna deloc 
până la încheierea călătoriei. Din fericire, după o oră a primit un 
mesaj de la Shauna care își cerea scuze pentru că nu răspunsese — 
șeful ei era chiar lângă ea, atunci când a sunat Ryan. E] s-a liniştit 
‘si a sunat-o înapoi imediat. 

Ryan, care are un stil de atașament anxios, are un al șaselea simț 
pentru indiciile privind atașamentul; el este foarte receptiv la cele 
mai mici detalii legate de disponibilitatea iubitei sale: a fost atent 
de câte ori a sunat telefonul înainte de intrarea căsuței vocale. A 
concluzionat în mod corect că ea a apăsat tasta Ignore” si că apoi 
a închis telefonul — semne care ar fi trecut neobservate pentru o 
persoană cu un stil de atașament diferit. El a fost deosebit de sensibil 
pentru că fusese obișnuit să o aibă pe Shauna la trei birouri distanță 
şi pentru că aceasta era prima sa călătorie cu firma cea nouă. Din 
fericire pentru Ryan, Shauna are un stil de atașament securizant și 
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a reușit, fără prea mare efort, să-i răspundă, să restabilească legătura 
cu el și să-i liniștească sistemul de atașament. Spre deosebire de 
Emily, Ryan nu s-a situat în zona de pericol a relației, deoarece 
temerile sale au fost îndepărtate și a primit asigurări. | 
Observati faptul că, dacă vă: simtiti putin nelinistiti într-o 
situaţie in cadrul relației, tot ceea ce vă trebuie este un simplu gest 
liniștitor din partea partenerului — un mesaj, în cazul Shaunei — 
pentru a vă reveni. Dar dacă nu primiţi această asigurare, îngrijorarea 
în legătură cu relația se amplifică și va fi nevoie de mult mai mult 
decât de un mesaj pentru a vă linisti sistemul de atașament. Aceasta 
este o observație extrem de importantă pentru orice persoană aflată 
într-o relație. Cu cât ești mai receptiv şi dovedesti o armonizare 
mai adecvată cu partenerul, răspunzând mai devreme nevoilor sale 
— şi el răspunzând nevoilor tale —, cu atât va fi nevoie de mai puțină 
energie pentru a asigura bunul mers al relației mai târziu. | 
De fapt, dacă Shauna nu ar fi reacționat în felul în care a făcut-o, 
Ryan s-ar fi concentrat în continuare cu dificultate asupra lucrului 
(strategii de activare) și probabil ar fi avut o atitudine distantă sau 
ar fi explodat furios (comportament de protest) la telefon, atunci 
când în cele din urmă ea ar fi sunat. Toate acestea ar fi fost extrem 
de distructive pentru relația celor doi. 


Exemple de comportament de protest — cum vă poate 
domina propriul sistem de atașament 


: ncercări exagerate de a intra în legătură cu partenerul: 

i Numeroase apeluri telefonice, mesaje sau mail-uri; aşteptarea 
infrigurata a unui telefon, plimbările prin preajma locului. 
unde partenerul lucrează în speranța de a-l întâlni. 


Retragerea: 
* „ Tăcerea, „adâncire în lectură”, gestul de a-i întoarce efectiv 
spatele partenerului, refuzul de a-i vorbi, conversațiile 
telefonice cu alții, în vreme ce acesta este ignorat. 
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Urmărirea scorului: 

>. Urmăriţi cât timp îi trebuie să telefoneze înapoi: și lăsaţi 
să treacă exact aceeași perioadă până când îi intoarceti 
convorbirea; aşteptaţi să facă prima mişcare pentru „împăcare” 
şi până atunci vă arătați distant. Ryan a urmărit să menţină 
scorul atunci când a decis să nu-i lase Shaunei un mesaj după 
ce ea a blocat convorbirile („Dacă nu-mi răspunde, nu-i voi 


lăsa niciun mesaj”). 


Vă comportafi cu ostilitate: 

* Vă dati ochii peste cap atunci când vă vorbește, priviți în altă 
parte, vă ridicați și părăsiți încăperea atunci când. vorbeşte 
(comportamentul ostil poate degenera uneori în violenţă). 

Amenintati că îl veți părăsi: i 

+ Recurgeti la amenințări — „Nu ne înțelegem, nu cred că mai 
pot continua așa”, „Știam eu că nu suntem potriviti unul 
pentru celălalt”, „Îmi va fi mai bine fără tine” = făcute cu 


speranța că vă va cere să nu plecaţi. 


Manipulările: 
* Va prefaceti ocupat sau inabordabil. Ignorați apelurile 
telefonice, pretinzând că aveţi planuri, când de fapt nu aveți. 


Încercaţi să-i starnifi gelozia: 

> Planificati o întâlnire la prânz cu un fost partener, mergeţi 
cu prietenii la un bar pentru persoane necăsătorite, ti 
povestiti partenerului despre o persoană care a flirtat cu 


dumneavoastră azi. 


Comportament de protest este orice acţiune care urmărește 


restabilirea contactului cu partenerul și obținerea atenţiei acestuia, 


Acest comportament se poate manifesta în multe moduri, fiecare 


având ca scop forțarea partenerului de a vă observa și a vă răspunde. 
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Comportamentul de protest și strategiile de activare vă pot 
determina să acționați în moduri care prejudiciază relația. Este 
foarte important să învăţaţi să le recunoasteti atunci când apar. (În 
capitolul 8, veţi găsi inventarul relaţiei, conceput pentru a vă ajuta 
să vă identificați propriile comportamente de protest si să găsiți 
modalități mai constructive de a aborda situațiile dificile.) Aceste 
comportamente $i strategii pot continua multă vreme după ce v-ati 
despărțit de partenerul dumneavoastră. Ele sunt parte a suferintei 
din dragoste — dorința de a fi alături de o persoană care nu mai este 
disponibilă, în vreme ce structura noastră biologică și emoțională este 
programată să încerce să o recâștige. Chiar dacă judecata rațională 
ne spune că nu ar trebui să fim împreună cu această persoană, 
sistemul nostru de atașament nu se supune întotdeauna. Procesul de 
atașament își urmează propriul parcurs si propriul program. Aceasta 
înseamnă că vom continua să ne gândim la celălalt și nu vom reuși 
să ni-l scoatem din minte foarte multă vreme. 

Se pare că persoanele cu un stil de ataşament anxios sunt cele 
mai predispuse situaţiilor în care sistemul de atașament este activat 
în mod cronic. Un studiu realizat de Omri Gillath, Silvia Bunge și 
Carter Wendelken împreună cu doi cercetători de seamă în domeniul 
atașamentului, Phillip Shaver si Mario Mikulincer, a oferit dovezi 
fascinante în sprijinul acestui lucru. Folosind tehnologia. RMN, ei 
au rugat douăzeci de femei să se gândească — si apoi să înceteze 
să se gândească — la diverse scenarii de relații. În mod ciudat, ei au 
descoperit că atunci când femeile cu un stil de atașament anxios s-au 
gândit la scenarii negative (conflict, despărţire, decesul partenerului), 
zonele din creier care controlează emoțiile s-au „luminat” mai 
intens decât în cazul femeilor cu alte stiluri de atașament. Mai mult 
decât atât, au observat că regiuni ale creierului asociate cu reglarea 
emoțională, cum ar fi cortexul orbitofrontal, au fost mai putin activate 
decât la femeile cu alte stiluri de ataşament. Cu alte cuvinte, creierul 
persoanelor cu un stil de ataşament anxios reacționează mai puternic 
la gândurile legate de pierdere și, în același timp, folosește mai putin 
regiunile utilizate în mod obișnuit pentru reglarea emoțiilor negative. 
Aceasta înseamnă că după ce sistemul de atașament este activat, el 
este mult mai greu de „oprit” dacă avem un stil de atașament anxios. 
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Înțelegerea sistemului de atașament este crucială pentru 
persoanele cu un stil de atașament anxios. De aceasta depinde șansa 
lor de a avea o relație fericită, satisfăcătoare. 

Consilierea pe care o oferim persoanelor cu un stil de atașament 
anxios urmează două coordonate separate — prima se adresează 
persoanelor singure. Găsirea partenerului potrivit este cea mai bună 
opțiune disponibilă pentru dumneavoastră, dacă sunteți singuri. Ea 
vă poate ajuta să preveniti dificultățile încă de la bun început — dar 
alegerea rutei sigure poate fi mai complicată decât vă inchipuiti. 
Dedicăm restul acestui capitol îndrumării persoanelor singure care au 
un stil de atașament anxios, în scopul găsirii unui partener cu un stil 
de atașament securizant, ajutându-i în același timp să înveţe cum să 
evite capeanele pe care le întâlnesc. Cea de-a doua coordonată vizează 
toate persoanele cu un stil de atașament anxios — atât acelea care se 
află deja într-o relație, cât și cele care își caută în continuare partenerul 
potrivit. Se urmărește restructurarea modelelor de atașament aflate 
în funcțiune — practic, reformularea atitudinilor și a convingerilor 
dumneavoastră despre relaţii, din perspectiva atasamentului — ca 
o etapă de tranziție spre dobândirea unor abilități mai sigure de 
relationare. Părţile 3 si 4 ale cărții se adresează acestui al doilea grup. 


SECRETUL UNEI RELAȚII FERICITE 
DACĂ SUNTEŢI O PERSOANĂ ANXIOASA 


Emily, pe care ati cunoscut-o la începutul capitolului, nu era la 
curent cu teoria atasamentului. Ea nu știa că are un stil de atașament 
anxios. Nu ştia nici faptul că bărbatul de care devenise de-a dreptul 
obsedată, David, avea un stil de atașament evitant. Dacă ar fi știut, 
ar fi înţeles că stilul ei anxios de atașament indică faptul că se simte 
bine doar în relaţii apropiate, stabile, care îi oferă sprijinul de care are 
nevoie și că incertitudinea și indisponibilitatea emoțională determină 
activarea sistemului său de ataşament si îi provoacă îngrijorare si 
suferință. Ar fi ştiut de asemenea că anumite persoane ~ mai cu 
seamă cele evitante — îi exacerbează îngrijorarea și sentimentul 
de inadecvare, în vreme ce altele — cele cu un stil de atașament 
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securizant — le diminuează. Emily, asemenea majorității persoanelor 
anxioase, ajunge în mod paradoxal să-și găsească deseori parteneri cu 
un stil de atașament evitant, deși descoperirile în domeniul teoriei 
atașamentului demonstrează în mod clar faptul că persoanele cu un 
stil anxios se potrivesc cel mai bine cu acelea cu un stil securizant. De 
ce se întâmplă acest lucru? Și mai cu seamă, cum putem să ne găsim 


fericirea într-o relație și să evităm suferința inutilă? 
t 


ATRACȚIE GRAVITAȚIONALĂ? 


Există mai multe studii care au încercat să determine dacă 
suntem atraşi de alte persoane în funcție de stilul lor ori de stilul 
nostru de ataşament. Două cercetătoare în domeniul atasamentului 
la adulți, Paula Pietromonaco, de la Universitatea Massachusetts și 
Katherine Carnelley, de la Universitatea Southampton din Marea 
Britanie, au descoperit că indivizii evitanti preferă persoanele cu un 
stil de ataşament anxios. Un alt studiu, realizat de Jeffry Simpson 
de la Universitatea Minnesota, demonstrează că femeile anxioase 
sunt mai atrase de bărbați evitanti. Este oare posibil ca persoanele 
care își apără cu ferocitate independența să caute parteneri care 
aproape cu siguranță le vor afecta autonomia? Ori ca persoanele 
doritoare de apropiere să fie atrase de acelea care doresc să le țină la 
distanță? Și dacă este așa, de ce se întâmplă acest lucru? 

Pietromonaco și Carnelley consideră că aceste stiluri de 
ataşament se completează oarecum unul pe celălalt. Fiecare 
reafirmă convingerile celuilalt despre sine si despre relaţii in general. 
Percepția de sine defensivă a persoanelor evitante ca individualitati 
puternice și independente se confirmă, la fel și convingerea potrivit 
căreia ceilalți doresc să-i atragă în relații mai apropiate decât este 
confortabil pentru ei. Pentru persoanele cu un stil de atașament 
anxios se confirmă percepția potrivit căreia ele își doresc mai multă 
intimitate decât le poate oferi partenerul, precum și anticiparea 
faptului că în cele din urmă persoana semnificativă din anturajul 
lor îi va dezamăgi. Așadar, s-ar părea că fiecare stil de ataşament 
este tentat să reconstituie mereu același scenariu. 
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DEGRINGOLADA EMOTIONALA 


Mai există un motiv pentru care poți fi atras de un partener 
evitant, dacă sunteţi o persoană anxioasă. În cazul lui Emily, semnele 
subtile de incertitudine și de indisponibilitate transmise de David 
au determinat-o să se simtă nesigură. Se întâmplă deseori acest 
lucru, chiar foarte devreme într-o relaţie, dacă sunteți o persoană 
anxioasă care întâlnește una evitantă. Destul de timpuriu, incepeti 
să primiţi mesaje contradictorii. Partenerul vă caută, dar nu prea 
des; își exprimă interesul pentru dumneavoastră, dar lasă să se 


înţeleagă că are și alte relații intime. Nu vă spune nimic precis, vă 
lasă să ghiciţi. De fiecare dată când primiţi mesaje contradictorii, 
sistemul dumneavoastră de atașament se activează și deveniți 
preocupat de relație. Atunci când vă face un compliment ori face un 
gest romantic care vă emotioneaza profund, vă spuneţi că tine totuși 
la dumneavoastră și sunteți în culmea fericirii. Din păcate, bucuria 
trece repede. Mesajele pozitive devin din nou ambigue si vă prabusiti 
din nou în starea de neliniște și de nesiguranţă. Traiti cu sufletul la 
gură, așteptând o remarcă sau un gest oricât de neînsemnat care 
să vă liniștească. După ce trăiţi o vreme în felul acesta, incepeti să 
faceți un lucru extrem de interesant. Incepeti să echivalati anxietatea, 
preocuparea, obsesia și micile momente de bucurie cu iubirea. De 
fapt, nu faceți altceva decât să așezați semnul egal între un sistem de 
atașament activat, aflat în stare de alarmă, și pasiune. 

Dacă acest lucru se întâmplă de multă vreme, deveniți programat 
să vă simtiti atras de indivizii care prezintă cele mai mici șanse de a 
vă face fericit. Un sistem de atașament activat în permanenţă vine în 
contradicție cu nevoia noastră naturală de iubire împărtășită. După 
cum am văzut, una dintre cele mai importante observaţii formulate de 
Bowlby si de Ainsworth se referă la faptul că, pentru a evolua și pentru 
a ne împlini ca ființe umane, avem nevoie de o bază de siguranţă care 
să constituie sursa noastră de putere și de alinare. Pentru aceasta, 
sistemul nostru de atașament trebuie să fie calm și la adăpost. 

Să nu uităm faptul că un sistem de atașament activat nu 
înseamnă iubire înflăcărată. Data viitoare când veţi întâlni pe 
cineva și veți observa că sunteţi anxios, nesigur și obsedat de relația 
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dumneavoastră și că se întâmplă rareori să va simtiti pe deplin 
fericit, ganditi-va că probabil este un sistem de ataşament activat 
şi nicidecum iubire! lubirea autentică, în sens evolutionist, înseamnă 
liniște, lipsa stresului mental si a anxietarii. „Apele liniștite sunt 
adânci” este o formulă potrivită pentru a o caracteriza. 


Dacă sunteți anxios, nu trebuie să vă alegeţi 
parteneri evitanti, pentru că: 


Fi 


Dumneavoastră 


Vă doriți apropiere si 
intimitate. 


Dorese sa păstreze o 
oarecare distanță emoţională 
si/ sau fizică. 


Transmit mesaje 
contradictorii care deseori 
pot fi interpretate ca un 
semn de respingere. 


Sunteţi foarte sensibil la orice 
semn de respingere (sistem 
de atașament vigilent). 


Vă simtiti în dificultate atunci 
când trebuie să le spuneţi în 
mod direct care sunt lucrurile 
de care aveţi nevoie și care 
sunt cele care vă deranjează 
(comunicare eficientă) şi 
recurgeti în schimb la un 
comportament de protest. 


Nu se pricep să interpreteze 
indiciile dumneavoastră 
verbale și nonverbale 

și nu consideră că este 
responsabilitatea lor să facă 
acest lucru. 


Sunt înclinați să te liniştească, 
doar pentru a rămâne la o 
distanță confortabilă, aceasta 
fiind şi o modalitate de a 
dezactiva propriul lor sistem 
de ataşament. 


Aveţi nevoie de asigurări și 
de iubire. 


Preferă ca lucrurile să 
rămână neclare. Chiar dacă 
relația dumneavoastră este 
foarte serioasă, rămân unele 
semne de întrebare. 


Aveţi nevoie să ştiţi cu 

precizie care este statutul 

dumneavoastră în cadrul 
= relației. 
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LEGEA NUMERELOR MARI - 
DE CE SUNT SANSE MAI MARI SĂ 
GASITI PERSOANE EVITANTE ATUNCI 
CÂND MERGEŢI LA O ÎNTÂLNIRE 


Mai există un motiv pentru care se întâmplă să întâlniți 
numeroase persoane evitante între cele cu care încercaţi să stabiliți 
o relaţie. Gândiţi-vă la următoarele trei aspecte: 


* Persoanele cu un stil de atașament evitant sunt 
predispuse să-și încheie relațiile în mod mai frecvent 
decât celelalte. Un studiu a demonstrat faptul că 
dintre indivizii care s-au recăsătorit după ce au trecut 
printr-un divorţ, cei evitanti sunt mai predispuși 

să divorțeze din nou. De asemenea, ei își reprimă 

sentimentele de iubire și de aceea reușesc foarte rapid 
să treacă peste” suferința despărțirii de un partener, 
putând începe să caute pe altcineva aproape imediat. 

Concluzie: evitanţii reprezintă grupul cel mat numeros 

între persoanele disponibile pentru initierea unei relații 

şi ci sunt disponibili perioade de timp mai îndelungate. 


» 


* Persoanele cu un stil de ataşament securizant nu schimbă 
multi parteneri până când reușesc să găsească unul cu 
care se simt fericiți şi cu care decid să rămână. După ce 
se stabileşte comunicarea dorită, ei se angajează într-o 
relaţie serioasă și durabilă. Concluzie: persoanele cu un 
stil de ataşament securizant reapar la intervale foarte mari 
în grupul celor disponibile pentru inițierea unei relații. 


* Studiile au demonstrat faptul că evitantii rămân rareori 
într-o relație cu alte persoane evitante, deoarece le lipseşte 
compatibilitatea emoţională care să-i tina împreună. De 
fapt, un studiu în care au fost observate diverse cupluri nu 
a identificat nicio pereche în care ambii parteneri să fie 
evitanti. Concluzie: evitanfii nu se întâlnesc cu alti evitanţi, 
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et ane mai degrabă predispusi să-şi aleagă Parteneri cu 
stiluri de ataşament diferite de ale lor. 


Să încercăm acum să alcătuim o imagine de ansamblu 
cuprinzând toate aceste elemente. 

Atunci când întâlniți o persoană pentru prima dată, 
probabilitatea ca aceasta să aibă un stil de atașament evitant este 
foarte mare — mult mai mare decât proporția în care aceste persoane 
se regăsesc la nivelul întregii populații — 25%. Pe lângă faptul că 
acestea revin mult mai rapid în grupul persoanelor singure, ele nu 
au relații intime între ele (cel putin nu pentru mult timp) și nici 
cu persoane cu un stil securizant, deoarece acestea sunt mai putin 
disponibile. Cu cine se întâlnesc? Aga este: cu dumneavoastră si cu. 
alti parteneri potenţiali cu un stil de ataşament anxios. | 


CE SE ÎNTÂMPLĂ ATUNCI CÂND 
ÎNTÂLNIȚI O PERSOANĂ CU UN STIL 
DE ATASAMENT SECURIZANT? 


Să presupunem că ati trecut de obstacolele pe care ni le prezintă 
statisticile si că ati întâlnit o persoană cu un stil de ataşament 
securizant. Oare vă dati seama că ati dat peste o comoară ori treceţi 
mai departe? Cu mai mulți ani în urmă, Rachel i l-a prezentat lui 
Chloe, vecina sa, pe Trevor — o partidă minunată (si o persoană 
cu un stil de atașament securizant). Trevor, student la medicină 
pe vremea aceea, dorea să-şi găsească o nouă parteneră, după ce 
tânăra care fusese iubita lui timp de zece ani l-a părăsit. Fuseseră 
împreună de la 18 ani până la vârsta de 28 de ani. El n-ar fi vrut 
să se despartă de ea, deși ea era mereu nemulțumită; până la urmă 
ea l-a părăsit. A suferit foarte mult și a fost necăjit mult timp, dar 
acum era pregătit să înceapă o nouă relaţie. Trevor era extrem de 
chipeș, avea un excelent simţ al umorului și era un sportiv desăvârșit. 
Era o persoană cu voință puternică și era un tip statornic; provenea 
dintr-o familie educată și înstărită. Toate calitățile pe care le-ai 
putea dori de la un partener, nu-i așa? 
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Nu tocmai. Chloe s-a întâlnit cu el o singură dată și s-a declarat 
complet dezinteresată. A recunoscut că era foarte chipeș, de-a 
dreptul atrăgător, dar că „lipsea scânteia aceea specială”. Rachel n-a 
înţeles nimic atunci. Nu putea să-și explice de ce Chloe l-a refuzat. 

Având în vedere cele prezentate mai devreme, înţelegem pe 
deplin acest comportament: dacă ești anxios, atunci când întâlneşti o 
persoană cu un stil de atașament securizant, reactionezi exact invers 
comparativ cu situația în care întâlneşti o persoană evitantă. Mesajele 
primite din partea persoanelor cu stil securizant sunt foarte sincere, 
directe, coerente și logice. Aceste persoane nu se tem de intimitate 
şi știu că merită să fie iubire. Nu este nevoie să vorbească pe ocolite 
si nici să recurgă la jocuri strategice. Mesajele contradictorii nici nu 
intră în discuţie, tensiunea si suspansul sunt de asemenea excluse. 
Drepr rezultat, sistemul dumneavoastră de atașament rămâne 
relativ calm. Dat fiind faptul că sunteţi obișnuit să echivalati un 
sistem de atașament activat cu iubirea, concluzia dumneavoastră va 
fi că acesta nu este „partenerul ideal”, fiindcă nu detectaţi niciun 
semnal de alarmă. Asociati un sistem de atașament calm, neactivat, 
cu plictiseala și cu indiferența. Din pricina acestei judecăţi greșite, 
puteți lăsa partenerul ideal să treacă pe lângă dumneavoastră. 

Chloe a suferit nespus de mult, fiindcă a presupus că un sistem 
de atașament activat este o condiţie absolut necesară pentru o 
iubire autentică. Tony, care a devenit până la urmă soţul ei, părea 
încrezător şi interesant la început, dar nu a pierdut niciodată ocazia 
să o umilească. 

Din fericire, povestea lui Trevor şi cea a lui Chloe au avut un 
final fericit. Trevor nu a rămas singur pentru mult timp. Și-a găsit 
destul de repede o parteneră grozavă și au rămas împreună. Au 
călătorit prin toată lumea, s-au căsătorit si acum au copii. El este 
un tată si un sot minunat. Lui Chloe i-a fost mai greu, dar după 
câţiva ani de agonie alături de Tony, a ajuns să aprecieze stabilitatea 
şi iubirea unui partener sigur. A divorțat, iar mai târziu l-a cunoscut 
pe Bruce care este la fel de atent și de iubitor ca și Trevor. 

Oricine se poate bucura de un asemenea final fericit. Nu este 
vorba doar de noroc. Este important să nu te lași atras în vârtejul 
emoțiilor aflate mereu în schimbare și să confunzi activarea 
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sistemului de atașament cu pasiunea sau cu iubirea. Nu vă lăsati 
atrași de indisponibilitatea emoţională a celuilalt. 


Dacă sunteţi anxios, ar trebui să vă alegeţi 
> 
parteneri cu un stil securizant, pentru că: 


Dumneavoastră 


Vă doriţi apropiere și 
intimitate. 


Sunteţi foarte sensibil la 
orice semn de respingere 
(sistem de atașament 
vigilent). 


"Vă simtiti în dificultate 
atunci când trebuie să le 
spuneți în mod direct care 
sunt lucrurile de care aveţi 
nevoie și care sunt cele care 
vă deranjează (comunicare 
eficientă) si recurgeti in 
schimb la un comportament 
de protest. 


Aveţi nevoie de asigurări și 
de iubire. 


Aveţi nevoie să știți cu 


„precizie care este statutul 
"dumneavoastră în cadrul. 


relaţiei. 
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Se simt confortabil în 
intimitate şi nu încearcă să 
vă îndepărteze. 


Sunt foarte constanti si de 
încredere si nu transmit 
mesaje contradictorii care să 
vă necăjească. Dacă sunteți 
supărat, știu cum să vă 
liniştească, 


Consideră că starea 
dumneavoastră de bine 
este o prioritate si fac tot 
posibilul să interpreteze 
corect indiciile verbale 

și nonverbale pe care le 
transmiteti. 


Se simt in largul lor și vă 
comunică în mod firesc, 
încă de la începutul relației, 
despre sentimentele pe 

care le nutresc pentru 
dumneavoastră. 


Sunt foarte statornici; de 
asemenea, acceptă fără 
rezerve să se angajeze într-o 
relație stabilă. 
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CE SE INTAMPLA DACA URMATI SFATURILE 
OBIŞNUITE LEGATE DE RELAŢIILE DE CUPLU 


Să zicem că vă hotărâți s urmați sfaturile care se găsesc în 
diverse cărți celebre dedicate relaţiilor de cuplu. Ele vă indică 
modalităţi prin care puteți „atrage” un partener, cum ar fi: evitati 
să raspundeti mereu afirmativ la toate invitatiile sale, spuneţi-i 
că sunteţi ocupată chiar dacă nu este adevărat, nu-l sunati — 
așteptați ca el să vă sune, nu-i aratati că vă pasă prea mult de el, fiți 
misterioasă. Se presupune că în felul acesta vă păstraţi demnitatea 
si independența și câștigați respectul partenerului. De fapt, nu 
faceți altceva decât să vă comportati nefiresc, într-un mod care 
exprimă exact opusul sentimentelor. și nevoilor dumneavoastră 
autentice. Toate acestea sunt date la o parte, pentru că doriți să 
creați impresia unei persoane puternice și sigure de sine. Și într- 
adevăr, cărţile acestea și sfaturile pe care le oferă swf corecte 

— aceste comportamente pot să vă facă cu adevărat să pareti mai 
atractiv. Dar ceea ce ele nu vă spun, deoarece nu sunt la curent cu 
teoria atasamentului, este faptul că acest comportament va atrage 
mai mult un anumit tip de partener — cel evitant. De ce? Deoarece 
în esenţă sunteți îndemnați să vă ignorati propriile nevoi și să lăsaţi 
partenerul să stabilească nivelul de apropiere/ distantare în cadrul 
relației. Persoana evitanta va fi cea mai favorizată — se va bucura de 
căldura pe care o oferiţi atunci când sunteți împreună, fără să se 
simtă obligată să tind seama de nevoile dumneavoastră de apropiere 
şi de intimitate în restul timpului. Pretinzând că sunteți altfel decât 
în realitate, îi permiteti celuilalt să-și impună propriile condiţii, să 
vină și să plece după cum îi convine. 

Problema este că, dacă pentru dumneavoastră acesta este doar 
un rol si nicidecum reflectarea unor emoții autentice, pe termen 
lung s-ar putea ca jocul să vi se întoarcă împotrivă. Întâi, partenerul 
evitant va ghici ușor cu cine are de-a face — ei detectează cu ușurință 
persoanele care doresc să le uzurpe autonomia. În al doilea rând, 
veți considera în cele din urmă că puteți să vă dezvaluiti adevărata 
personalitate. În fond, ceea ce urmăriţi este să atingeti un nivel 
ridicat de intimitate, să petreceti mult timp împreună, să puteţi 
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să renuntati la comportamentul prudent pe care l-aţi afișat. Dar 
veți descoperi că acest lucru îl va îndepărta pe partenerul evitant și 
că acesta va începe să bată în retragere. Oricum ati face, veți fi în 
dezavantaj, fiindcă atrageti 7 partener care nu vi se potriveste. 


O SEDINTA DE PREGĂTIRE PENTRU 
STILUL DE ATASAMENT ANXIOS - CUM 
SĂ VA COMPORTATI LA O ÎNTÂLNIRE 


1. Recunoasteti şi acceptați nevoile autentice pe care le aveţi 
într-o relație. | 

Vă recomandăm cumva să fiți cel care caută întotdeauna 
apropierea celuilalt, îi îndeplinește toate dorințele și îl sună neîncetat? 
Nicidecum. Noi sugerăm o abordare complet diferită. Ea pornește 
de la faptul că intelegeti că — având in vedere stilul dumneavoastră 
anxios de atașament — aveți anumite nevoi precise în cadrul unei 
relații. Dacă nu se răspunde în mod adecvat acestor nevoi, nu puteți 
fi fericit cu adevărat. Elementul esențial necesar în încercarea de = 
găsi partenerul care poate răspunde pe de-a-ntregul acestor cerințe 
este reprezentat de înțelegerea deplină a nevoilor dumneavoastră de 
intimitate, de disponibilitate și de siguranță într-o relație — însoțită 
de convingerea că ele sunt absolut legitime. Ele nu sunt nici bune 
nici rele, sunt pur si simplu nevoile dumneavoastră. Nu permiteti 
nimănui să vă culpabilizeze pentru că vă comportati ca o persoană 
„neajutorată” sau „dependentă”. Nu trebuie să vă fie rușine, dacă vă 
simtiti neimplinit atunci când nu sunteți într-o relație si nici dacă 
doriţi să fiți mai aproape de partener ș și să vă bizuiti pe el. 

Apoi, folosiţi aceste cunoștințe. Incepeti să evaluati persoanele 
pe care le întâlniți, în funcție de capacitatea lor de a răspunde acestor 
cerinţe. În loc să vă gândiţi cum vă puteți schimba dumneavoastră 
pentru a-i fi pe plac partenerului, așa cum sugerează numeroase 
cărți dedicate relațiilor de cuplu, ganditi-va: oare persoana aceasta 
îmi poate oferi ceea ce îmi trebuie mie pentru a fi fericit? 


> 
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2. Recunoasteti si îndepărtați cât mai devreme persoanele 
evitante cu care ati putea initia o relatie. 

Pasul al doilea este recunoasterea si excluderea inca de la 
inceput a persoanelor cu un stil evitant. In aceasta etapa, puteti 
folosi chestionarul nostru pentru descifrarea stilului de atașament 
al altora. Mai există însă si alte modalități prin care puteți afla dacă 
o persoană este evitantă. Arthur Conan Doyle a folosit termenul 
„arma fumegândă” într-unul dintre romanele sale polițiste cu 
Sherlock Holmes. O armă fumegândă a devenit de atunci imaginea 
de referință pentru un obiect sau un fapt care reprezintă dovada 
hotărâtoare nu numai a unei crime, ci a oricărui tip de mărturie 
de netăgăduit. Noi numim o „armă fumegândă” orice semnal sau 
mesaj care indică în mod aproape sigur prezența evitării. 


„Arme fumegânde” care indică faptul că vă vedeţi cu o 

persoană evitantă: 

+ Transmite mesaje contradictorii ~ legate de 
sentimentele pe care le nutrește pentru dumneavoastră 
ori de angajarea sa în relația cu dumneavoastră. 

. Își dorește o relaţie ideală — dar face aluzii subtile 
sugerând faptul că nu sunteți persoana visata. | 

+ Îşi dorește cu disperare să-și întâlnească „perechea” 
— dar ajunge în cele din urmă să dea vina pe cealaltă 
persoană ori pe situaţiile care fac imposibilă angajarea 
sa în relaţie. 

* Nu tine seama de starea dumneavoastră emoţională — 
iar atunci când îi atrageti atenţia, continuă să o ignore. 

* Sugerează că sunteţi „prea neajutorată”, „sensibilă” 
sau că „reacţionaţi în mod exagerat” — anulandu-ya in 
felul acesta sentimentele și determinându-vă să vă puneţi 
la îndoială calitățile și propriul comportament. 

* Ignoră ceea ce spuneți, dacă este un lucru care nu-i 
convine — nu vă răspunde ori schimbă subiectul. 

e Răspunde îngrijorărilor dumneavoastră ca și cum 
ar participa la un „proces” — răspunde strict la faptele 
enunțate, fără să ţină seama de sentimentele dumneavoastră. 
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+ Nu va receptioneaza mesajele — în ciuda strădaniilor de 
a-i comunica propriile dumneavoastră nevoi; pare că nu 
le înțelege ori pur și simplu le ignoră. 


Observati faptul că nu descriem niște comportamente specifice 
care amenință să devină „arme fumegânde”, ci mai degrabă o 
atitudine emoţională — o ambiguitate legată de relaţie care merge 
mână în mână cu un mesaj puternic referitor la faptul că nevoile 
dumneavoastră emoționale nu prezintă prea mare importanță 
pentru el. Poate că uneori găsește cuvintele potrivite, dar acțiunile 
sale spun cu totul altceva. 

După cum veţi vedea în secțiunea următoare, comunicarea 
eficientă este un instrument excelent pentru a contracara aceste 
„arme fumegânde”. 


3. O modalitate nouă de a vă comporta la întâlniri: fiţi natural 
si comunicaţi in mod eficient. 

Pasul următor este acela de a începe să vă exprimafi propriile 
nevoi. Majoritatea persoanelor anxioase cad în capcana întinsă de 
cărțile despre relaţiile amoroase — și de societate in general. Ele 
au sentimentul că sunt prea pretentioase și prea neajutorate și de 
aceea încearcă să-i facă pe plac partenerului respectând nevoia sa de 
a păstra distanța și limitele în cadrul relației (dacă au un partener 
evitant). Din punct de vedere social, este mai acceptabil să mentii 
o aparență de detașare și de siguranţă de sine, așa că ele își ascund 
dorinţele și isi maschează nemulțumirea. De fapt, dumneavoastră 
sunteți în pierdere atunci când faceți acest lucru, fiindcă exprimarea 
acelor nevoi vă ajută să realizați două obiective. Primul este acela 
că vă comportati în mod firesc, natural — ceea ce contribuie la 
sentimentele de fericire și de împlinire, iar fericirea si împlinirea 
sunt probabil trăsăturile care atrag cel mai mult la un partener. Al 
doilea, şi nu mai putin important — dacă partenerul nu este capabil 
să răspundă nevoilor dumneavoastră autentice atunci când vă 
dezvăluiți personalitatea reală, vă puteţi da seama foarte devreme 
de lucrul acesta. Nu toată lumea are nevoi relationale compatibile cu 
ale dumneavoastră și este normal să fie așa. Lasati-i să găsească pe 


105 


STILURILE DE ATASAMENT 


altcineva care doreste să fie ţinut la distanţă și căutați în continuare 
o persoană care vă poate face fericit. 

Ce înseamnă „să fii tu însuţi” și „să-ți exprimi nevoile”? Janet, 
pacienta lui Amir, ilustrează foarte bine acest lucru. La 28 de ani, 
ea petrecuse alături de Brian mai bine de un an, atunci când s-a 
hotărât să pună capăt relaţiei. El nu era pregătit să se angajeze în 
mod serios în relaţie și avea nevoie de spațiu personal. Ea a fost 
absolut disperată și s-a gândit numai la el luni de zile după aceea. 
Nici nu-i trecea prin minte să caute pe altcineva, fiindcă se simţea 
încă deosebit de legată de el. După șase luni, ca și cum rugimintile 
sale ar fi fost ascultate, Brian a căutat-o și i-a spus că dorește să 
fie din nou împreună. Bineînţeles că ea a fost în culmea fericirii. 
După câteva săptămâni de la reluarea relației, Amir a întrebat-o 
pe Janet cum le merge. Ea a răspuns că au lăsat relația să evolueze 
foarte lent, că îl lăsa pe Brian să preia inițiativa, așa cum făcuse și 
în trecut. Știa că el se teme de un angajament ferm si nu dorea să-l 
sperie din nou. 

Amir a insistat, spunându-i că în loc să urmeze același tipar 
impus de Brian prima dată, Janet ar trebui să exprime în mod clar 
ceea ce dorește. La urma urmei, el dorise să revină la ea, așa că 
trebuia să dovedească că s-a schimbat și că merită iubirea ei. Amir 
a sugerat ca ea să-i spună pur și simplu: „Te iubesc foarte mult; 
trebuie să știu că esti alături de mine tot timpul. Vreau să știu că pot 
vorbi cu tine în fiecare zi, nu doar atunci când ai tu chef. Nu vreau 
să-mi ascund dorința de a fi lângă tine, de teamă că te-aș putea 
îndepărta.” 

Dar Janet a crezut că dacă rezistă destul de mult, oferindu-i 
spațiul necesar și suficient timp, el va învăța să o aprecieze. Credea 
că dacă se preface că este dezinvoltă și sigură de sine, el se va simți 
mai atras de ea. Așa cum era de așteptat, relația lui Janet cu Brian 
s-a deteriorat treptat, până când s-a destrămat complet. El a început 
să o sune din ce în ce mai rat, a continuat să facă ceea ce dorea, fără 
să ia în considerare ceea ce era bine si pentru ea, iar în cele din 
urmă a dispărut fără să dea niciun fel de explicație, fără să discute 
împreună despre despărțire. Dacă Janet ar fi fost ea însăși și dacă 
ar fi folosit o metodă de comunicare eficientă pentru a-și exprima 
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sentimentele și pentru a vorbi despre nevoile proprii, ea ar fi pus 
capăt mult mai devreme suferinței prin care a trecut, împăcată i 
făcut tot ceea ce i-a stat în putință; ar fi văzut că, în ciuda eforturilor 
ci, Brian era pur și simplu incapabil să-i ofere ceea ce ea avea nevoie 
Sau altfel, Brian ar fi înțeles din prima zi că dacă doreşte în med. 
serios să reia relația cu Janet, trebuie să răspundă așteptărilor ae 
să tind seama de nevoile ei. Ar fi știut cu precizie ce 43 aștepta de la 
el, fără să fie obligat să ghicească. (În capitolul 11 găsiți mai multe 
informații despre modul în care vă puteți exprima în mod direct 
sincer și eficient.) | 


4. Filosofia abundenței 
După cum am menționat mai devreme în acest capitol 
numărul persoanelor evitante din grupul celor care caută să aibă z 
relație prevalează. Un alt pas util în încercarea noastră de a Evelina 
favorabil, dacă apartinem acestui grup, este intelegerea a ceea ce 
noi numim fi/osofia ahundenfei (sau mai simplu spus, filosofia „are 
balta pește”). Aceasta înseamnă că este important să ingelesek 
faptul că există multe persoane excepționale, unice, care ae putes 
deveni niște parteneri minunati pentru dumneavoastră. Incercati 
să acordati o șansă mai multor persoane, fără să vă opriți prea 
devreme asupra uneia singure, având grijă să-i ţineţi departe pe 
cei cu comportamente problematice, asemuite anterior cu „armele 
fumegânde”. i 
Pentru a realiza acest lucru trebuie să vă schimbati în mod 
radical gândirea de tip anxios. Aveti tendința să presupuneti că este 
putin probabil să întâlniți un partener potrivit, dar nu frebuieces 
fie neapărat așa. Sunt multi oameni fermecători şi inteligenţi care 
vă pot face fericiți, dar sunt și multi care sunt nepotriviti pentru 
dumneavoastră. Singura modalitate prin care vi se oferă gaia dea 
întâlni sufletul pereche este aceea de a întâlni mulți bamen. Este o 
lege a probabilității — cu cât întâlneşti mai multi, cu atât sunt mai 
mari șansele de a-l gasi pe cel potrivit. 
Dar aceasta nu este doar o chestiune de probabilitate. Dacă aveti 
un stil de atașament anxios, sunteți predispuși să vă atașați foarte 
repede, chiar și atunci când resimtiti doar o atracţie fizică fata e 
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persoana respectivă. O noapte de sex sau doar un sărut pasional și 
gata, nu vă mai gândiţi decât la acea persoană. După cum știți, de 
îndată ce sistemul de atașament vi se activează, incepeti să doriți 
apropierea celuilalt si ati face tot ce vă stă în putință pentru a 
rămâne împreună, chiar înainte de a-l cunoaște cu adevărat si înainte 
de a decide dacă vă place sau nul Dacă este singura persoană cu care 
vă vedeți, încă de la începutul relaţiei vă veţi pierde abilitatea de a 
judeca dacă ea este persoana potrivită pentru dumneavoastră. 

Aplicând principiile filosofiei abundenței, vă menţineţi 
capacitatea de a evalua partenerii potențiali într-un mod 
mai obiectiv. Ceea ce faceţi de fapt este o desensibilizare a 
sistemului dumneavoastră de atașament, slăbindu-i intensitatea și 
responsivitatea. Sistemul dumneavoastră de atașament nu va mai 
fi activat cu atâta uşurinţă de către o singură persoană, deoarece 
va fi ocupat cu evaluarea disponibilității mai multor indivizi și 
astfel nu veți mai ajunge să fiţi preocupat in mod excesiv de unul 
anume. Puteţi renunţa rapid la cineva, dacă vă provoacă sentimente 
de nesiguranță sau de inferioritate, pentru că nu v-aţi pus toate 
speranţele în acea persoană. De ce v-aţi pierde timpul cu un om care 
se poartă urât cu dumneavoastră, când există mai mulți parteneri 
potenţiali care abia așteaptă să vă trateze ca pe o regină? 

Atunci când întâlneşti mai multi oameni — ceea ce a devenit 
foarte ușor de realizat în era internetului și a facebook-ului — iti 
este mai ușor să exprimi cu claritate ceea ce doreşti și care sunt 
nevoile tale. Nu te temi că în felul acesta vei îndepărta pe cineva și 
vei pierde o șansă rară. Nu este nevoie să-ţi alegi cuvintele ori să-ți 
ascunzi adevăratele sentimente. Poti să-ți dai seama dacă cineva 
este pe măsura cerinţelor tale, înainze de a ajunge în punctul de la 
care nu mai poți face cale întoarsă. 

Nicky, în vârstă de 31 de ani, a fost un caz extrem, în care aceasta 
abordare a întâlnirilor a funcționat in mod miraculos. Nicky era o 
tânără atrăgătoare, prietenoasă și isteata, dar rareori reușea să rămână 
într-o relație mai mult de câteva zile ori câteva săptămâni. Ea avea 
un stil de atașament anxios; tânjea după apropiere și intimitate, dar 
era atât de convinsă că nu va întâlni niciodată persoana potrivită, 
încât predicția sa că va rămâne singură era aproape să se adevereasca. 
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| In situațiile de cuplu, ea era foarte sensibilă și se simţea jignită 
foarte ușor, iar atunci aborda un comportament defensiv, nu 
răspundea la telefon și păstra tăcerea (folosea comportamentul de 
protest) până când relația ajungea în impas. După aceea se chinuia 
cântărind iar și iar toate detaliile în minte (o strategie de activare 
a atagamentului). li era foarte greu să renunţe la relația respectivă 
și să-și găsească pe altcineva. De asemenea, datorită faptului că 
era mereu tăcută și că nu-şi suna partenerii, Nicky părea să atragă 
doar bărbați evitanti, pe care lipsa de comunicare nu îi deranja. Dar 
Nicky nu era fericită. 


3 


Până la urmă, la sugestia noastră, le-a spus tuturor prietenilor 
să fie atenți dacă apare vreo persoană potrivită şi, de asemenea, s-a 
înscris pe mai multe site-uri matrimoniale. A început să cunoască 
mulți oameni noi și în felul acesta și-a sporit șansele de a găsi 
bărbatul potrivit — un bărbat cu un stil de atașament securizant. 
Faptul că întâlnea multe persoane și că nu avea timp să devină 
prea anxioasă în legătură cu un plan anume a determinat-o să- 
si schimbe atitudinea. Înainte vedea în fiecare bărbat pe care îl 
întâlnea și care îi plăcea (și era pretențioasă) ultima şansă de a-și 
găsi fericirea; acum șanse erau din belşug. Nu se poate spune că 
nu a suferit și unele dezamăgiri; unii dintre bărbați nici măcar nu 
treceau de prima întâlnire, dintr-un motiv sau altul. Dar Nicky și-a 


schimbat tiparele gândirii anxioase, modul de funcționare în cadrul 
relaţiilor: 

* A avut dovada clară a faptului că multi bărbaţi o 

consideră atrăgătoare, chiar dacă mulți nu s-au dovedit a 
fi perechea potrivită. Prin urmare, ea nu a mai considerat 
că întâlnirile nereușite indicau faptul că ea se confrunta 
cu cine știe ce problemă. Increderea în sine i-a sporit în 
mod spectaculos şi acest lucru s-a văzut. 
Atunci când o persoană care o interesa începea să se 
retragă ori să manifeste un comportament evitant, ei îi 
era mult mai usor să treacă mai departe, fără să piardă 
timp preţios cu aceasta. Îşi spunea: „Persoana aceasta nu 
este potrivită pentru mine, dar următoarea ar putea fi.” 
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- Atunci când întâlnea un bărbat care îi plăcea foarte 
mult, nu mai era atât de preocupată de el si nici nu 
mai recurgea atât de des la comportamentul de protest. 
Au trecut (sau cel putin s-au diminuat) sensibilitatea 
exagerată și defensivitatea care o determinaseră să 


acționeze împotriva propriului interes. 


La un an după debutul experimentului său, l-a întâlnit pe 
George. El era cald și iubitor și o adora. Ea și-a permis să fie deschisă 
şi vulnerabilă atunci când era cu el. Acum glumește uneori spunând 
că, printr-o ciudată schimbare a sorții (cu toate că este conștientă 
de faptul că ea a participat în mod activ la această schimbare), dintre 
prietenele ei — multe fiind în relații îndelungate încă din liceu —, ea 
a ajuns să aibă cea mai fericită și mai sigură relaţie! 


5. Acordati-le o șansă persoanelor cu un stil securizant 

Toată această teorie își pierde eficiența dacă nu reusiti să 
recunoasteti o persoană care merită ţinută aproape, atunci când o 
întâlniți. După ce recunoasteti în persoana întâlnită un individ cu 
un stil de ataşament securizant, nu uitaţi că nu trebuie să actionati 
în mod impulsiv, hotărând pe loc dacă este sau nu este potrivită 
pentru dumneavoastră. Retineti faptul că la început s-ar putea să 
vă simtiti plictisit — la urma urmei, este mai putin dramatic decât 
atunci când sistemul de atașament vă este activat. Lăsați să treacă 
un timp. Sunt şanse ca, dacă sunteți anxios, să interpretati in mod 
automat calmul in relație ca fiind un semn al lipsei atracției. Este 
greu să te debarasezi de un obicei vechi de ani de zile. Dar dacă 
aveţi ceva mai multă răbdare, s-ar putea să incepeti să apreciați un 
sistem de ataşament calm și toate avantajele pe care le poate oferi. 


UN CUVÂNT DE ÎNCHEIERE 


O ultimă observaţie pentru dumneavoastră — cititorul anxios. 


Nimeni nu are mai mult de câștigat folosind teoria atașamentului 
decât bărbaţii şi femeile cu un stil de atașament anxios. Deși 
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Feriti-va de generalizari 
in ceea ce priveste atasamentul: 


„Dacă încercăm să impartim comportamentele de ataşament in 
funcție de gen, putem să cădem în capcana obișnuită a echivalării 
evitării cu masculinitatea; Cercetările dovedesc că există multi 

G . oe $ 
barbati Care nu sunt nici pe departe evitanți — ei pot să comunice 
cu ușurință, sunt iubitori și afectuoși, nu se retrag atunci când 
apare un conflict și sunt mereu disponibili pentru partenera lor 
(adică au un stil securizant). O altă percepție greșită este aceea 
prin care asociem stilul anxios de atașament feminitatii, când de 
fapt majoritatea femeilor au un stil securizant şi aisti destul de 
multi bărbați cu un stil de atașament anxios. In orice caz, trebuie 
să ținem seama de faptul că există și femei care se potrivesc 
descrierii stilului de atașament evitant. Atunci când vorbim 
despre ataşament și despre posibilitatea de a identifica anumite 
caracteristici de gen, aspectul cel mai important care trebuie avut 
în vedere este că majoritatea indivizilor — bărbați si femei = au un 
stil de ataşament securizant. 


dumneavoastră iti c intele i ibilitatii si 
astra suferiti consecințele incompatibilitatii şi ale unui 
stil de atașament activat ma intens decât ceilalți, tot dumneavoastră 
veți fi cei mai câștigați, dacă reusiti să intelegeti cum functionează 
sis .. w ~ Ei PE . P 
temu: de ataşament, care relații vă pot face fericiți si care relații 
vă pot distruge din punct de vedere emoțional. Noi am fost alături 
de persoane care au it să i 
‘ re s ă i să-și gă ă 
p e au reuşit să scape de singurătate și să-și găsească 
partenerul potrivit folosind principiile prezentate pe scurt în acest 
capitol. De asemenea, am întâlnit persoane aflate în relaţii de lungă 
pe; care ajunseseră să-i transforme și care le scoteau în evidență 
oar defectele și emoţii ive, însă prin î i ire 
ar def : otiile negative, însă prin înțelegerea si folosirea 
principiilor atagamentului ele au reușit să treacă într-o nouă etapă 
> - ` l i 
a relației lor — o etapă mai securizantă. 
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La o distanţă ,,confortabila” de iubire: 
Stilul de atașament evitant 


CĂLĂTORUL SINGURATIC 


Multi dintre noi suntem fascinati de oamenii care pornesc 
singuri în lume, fără să-i oprească nimic, fără să aibă niciun fel de 
obligații faţă de ceilalți, fără a simți nevoia să răspundă ori să ia 
seama la nevoile celor din jur. De la personaje imaginare, precum 
Forrest Gump, până la pionieri autentici din viata reală, asemenea 
lui Diane Fossey, călătorii aceștia singuratici ne impresionează prin 
principiile solide care îi călăuzese ori prin motivațiile lor ideologice 
clar definite. 

În celebra carte a lui Jon Krakauer — În să/băzicie, Chris 
McCandless, un student si un atlet exceptional aflat în jurul vârstei 
de 20 de ani, renunţă la viata sa obișnuită si porneşte spre ţinutul 
sălbatic al Alaskăi. Singur, ducând cu sine doar nişte obiecte 
de strictă necesitate în bagaj, Chris se îndreaptă spre Alaska, 
propunându-și să trăiască doar din roadele pământului, fără niciun 
ajutor din partea semenilor săi. Pe parcursul călătoriei, Chris 
întâlneşte oameni care doresc să-l primească în viata lor, printre ei 
numărându-se o femeie în vârstă care se oferă să-l adopte, o tânără 
care se îndrăgostește de el si un cuplu care îl invită să locuiască la ei. 
Dar Chris este hotărât să răzbată singur. 
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Înainte de a ajunge la destinaţie, ultima persoană cu care Chris 
intră în contact este un individ numit Gallien, care l-a luat in 


mașina sa: 


În timp ce se îndreptau spre sud, apropiindu-se de munți, Gallien a 
încercat de mai multe ori să-l convingă pe Alex (pseudonimul lui Chris) 
să renunțe la planul său, dar nu a reuşit. S-a oferit chiar sã-Í ducă până 
la Anchorage cu maşina, ca să-i cumpere tânărului măcar un echipament 
ca lumea. „Nu, multumesc” îi răspundea Alex, „O să mă descurc cu ceea 
ce am’. Când Gallien l-a întrebat dacă părinții lui sau vreun prieten 
stiau ce avea de gând să facă — dacă exista vreo persoană pe care putea 
să o anunţe în caz că avea nevoie de ajutor —, Alex a răspuns linistit că 
nimeni nu știa despre planurile sale si că, de fapt, nu vor bise cu familia 
sa de aproape trei ani. „Sunt absolut convins”, l-a asigurat pe Gallien, 
„că nu voi ajunge să mă confrunt cu nicio situație căreia să nu-i pot face 


fază de unul singur.” 


După ce se desparte de Gallien, Chris traversează un râu 
înghețat şi se adânceşte în ținutul cu vegetație sălbatică, unde este 
complet izolat de lume. Timp de câteva luni, Chris se descurcă 
singur — vânează, scormoneste după hrană. Dar în primăvara 
următoare, atunci când încearcă să se întoarcă acasă, descoperă că 
râul s-a umflat de la ploaie și din topirea zăpezii, iar curentul este 
atât de puternic, încât îi este imposibil să traverseze înapoi spre 
civilizaţie. Neavând încotro, Chris revine în tabăra pe care și-o 
fixase si unde până la urmă va muri. În ultimele sale zile de viata, 
el notează în jurnal: „Fericirea există cu adevărat doar atunci când 
este împărtășită.” 

Metaforic vorbind, noi vedem persoanele cu un stil de atașament 
evitant asemenea unor călători singuratici prin viață și prin lumea 
relaţiilor personale. Asemenea lui Chris, ei idealizează o viata de 
autosuficienta și dispretuiesc persoanele dependente. Dacă aveți 
un stil de ataşament evitant, lecţia învățată în cele din urmă de 
Chris — aceea că experienţele au sens doar dacă sunt împărtășite — 
reprezintă si cheia fericirii dumneavoastră. 

În capitolul de față, vom analiza modalitățile prin care 
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dumneavoastră, călătorul singuratic, reusiti să rămâneți la distantă, 
chiar și atunci când sunteți împreună cu persoana iubită. Vă 
vom ajuta să aflați de ce vă comportati în felul acesta in relațiile 
personale și cum vă împiedică acest comportament să găsiţi fericirea 
adevărată în cuplu. Dacă apartineti celor trei sferturi rămase din 
populație, există șanse mari să cunoasteti — ori să vă apropiați la un 
moment dat — de o persoană evitantă. Capitolul de fata vă va ajuta 
să intelegeti de ce aceștia se comportă în acest fel. 


Avantajul dea supravictil de unul singur 
nu vă poate asigura și iubirea 


Convingerea generală este aceea că fiecare stil de atașament a 
evoluat pentru a spori șansele de “supraviețuire ale indivizilor 
într-un mediu specific. Stilul securizant de atașament a 
funcţionat cel mai bine, deoarece, pe parcursul istoriei, strămoșii 
noștri au trăit cu precădere în grupuri strâns sudate, unde munca 
în comun reprezenta cea mai bună modalitate de a-și asigura 
viitorul propriu și viitorul ui 


it așilor, Cu toate acestea, pentru 
a asigura supraviețuirea sper ei in orice fel de conditii vitrege, 
nu a fost suficientă stăpânirea unei singure strategii. Pentru 
cei născuți într-un mediu ostil, în care foarte mulți piereau de 
foame, din pricina bolilor ori a dezastrelor naturale, au devenit 
| mai importante alte abilități, nu doar cele de natură colaborativă. 
Indivizii care au reușit să se detaşeze de ceilalți și să se descurce 
singuri au avut mai mult succes în dobândirea resurselor — foarte 
limitate în aceste condiții extreme — și astfel un segment al 
populației a moștenit un stil de atașament evitant. 

Pin păcate, avantajul supraviețuirii, din perspectiva evoluţiei 
„rasei umane, nu se traduce în mod necesar într-un avantaj și 
pentru individul evitant. Chris McCandless ar fi probabil in viata 

acum, dacă ar fi acceptat să colaboreze cu alții. De fapt, studiile 

demonstrează că, dacă ai un stil de atașament evitant, ești în general 

„mai putin fericit si mai putin satisfăcut în relațiile personale. 
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Vestea bună este că nu trebuie neapărat să fie aşa; nu trebuie să 
fiţi sclavul legilor evoluţiei, Puteţi învăţa lucrurile pe care nu le 
moşteniţi in mod natural si în felul acesta vă puteți spori şansele 


de a dezvolta o relație plină de satisfacţii. 


PREFERAȚI SĂ „CĂLĂTORIȚI SINGUR”? 


Este important să retineti faptul că stilul de atașament evitant 
se manifestă întotdeauna. El determină în mare măsură așteptările 
pe care le aveţi într-o relație, modul în care interpretati situațiile de 
cuplu și modul în care vă comportati fata de partener. Indiferent 
dacă sunteţi singur ori sunteți într-o relație, chiar într-o relație 
stabilă, întotdeauna urmăriți să ţineţi oamenii la distanță. 

Susan, care are un stil de atașament evitant, se descrie ca fiind 
un spirit liber. Rămâne câtva timp într-o relaţie cu un bărbat, uneori 
ceva mai mult de un an, dar până la urmă se plictiseste, așa că trece 
la altă cucerire, spunând în glumă că „lasă în urmă inimi sfâșiate”. 
Consideră că nevoia de apropiere este o slăbiciune și îi disprețuiește 
pe cei care devin dependenţi de partenerul lor, spunând că aceștia 
trăiesc ca și cum ar fi „la pușcărie”. 

Oare Susan și alte persoane cu un stil de atașament evitant 
nu simt nevoia de a crea o legătură profundă cu un partener? 
Si dacă este așa, acest lucru nu vine în contradicție cu premiza 
fundamentală a teoriei ataşamentului — aceea că nevoia apropierii 
fizice si emoţionale de un sot ori de un iubit este universală? 

Este greu de răspuns la aceste întrebări. Persoanele evitante nu 
sunt tocmai niște cărți deschise; ele tind să-și reprime emoțiile, mai 
degrabă decât să le exprime. Aici ne vin în ajutor studiile privind 
atașamentul. Anumite metode mai sofisticate de cercetare pot să 
ajungă dincolo de motivele conștiente ale individului, reuşind acolo 
unde comunicarea directă nu reușește să descifreze tiparul mental 
al persoanei evitante. Următorul set de experimente este deosebit 


de relevant. 
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Șase studii independente au investigat cât de accesibile le sunt 

persoanelor evitante problemele de atașament. Au reușit acest lucru 
măsurând cât timp le trebuie subiecților să spună niște cuvinte care 
au fost expuse rapid pe un monitor. Aceste teste au pornit de la 
premiza clară că viteza cu care rostim un cuvânt indică măsura în 
care tema respectivă este accesibilă minţii noastre. Cercetătorii au 
descoperit că persoanele evitante aleg mai rapid, comparativ cu 
celelalte, cuvinte cum ar fi „nevoie” si „implicare”, legate de ceea ce 
consideră a fi trăsături negative în comportamentul partenerului, 
dar recunosc mai lent cuvinte cum ar fi »despartire”, „conflict” si 
„pierdere” asociate cu propriile îngrijorări legate de ataşament. Se 
pare că persoanele evitante tind să aibă mai rapid unele gânduri 
negative în legătură cu partenerii lor, atunci când îi văd neajutorati 
și exagerat de dependenți — un aspect major în viziunea lor privind 
relațiile — dar ignoră propriile nevoi și temeri legate de relațiile 
personale. Ei par să-i disprețuiască pe ceilalți pentru că sunt 
neajutorati, iar ei înșiși sunt imuni în ceea ce priveşte nevoile 
respective. Oare chiar așa stau lucrurile? 

În partea a doua a acestor studii, cercetătorii au distras atentia 
persoanelor evitante, repartizându-le o altă sarcină — cum ar fi aceea 
de a rezolva un puzzle sau de a răspunde la un alt stimul — în vreme 
ce au continuat să realizeze sarcina vizând recunoaşterea cuvintelor. 
In aceste situații, persoanele evitante au reacționat la cuvintele 
referitoare la propriile griji legate de atașament („despărțire”, 
„pierdere”, „moarte”) la fel de rapid ca alte persoane. Când au fost 
distrași de altă sarcină, abilitatea lor de a-și reprima emoțiile a scăzut 
și sentimentele și preocupările lor autentice pentru atașament au 
putut ieși la iveală. 

Experimentele indică faptul că, deși sunteți probabil o persoană 
evitanta, „sistemul” de atașament funcționează și vă determină să 
fiți la fel de vulnerabil in fata amenințărilor privind despărțirea de 
partener. Totusi, aceste emoții și sentimente apar doar atunci când 
energia mentală trebuie canalizată în altă direcție și când sunteţi 
luaţi prin surprindere. 

Aceste studii demonstrează faptul că persoanele evitante, aşa 
cum este Susan, nu sunt niște spirite atât de libere, la urma urmei; 
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atitudinea defensivă pe care o adoptă este cea care îi face să para 
asa. Observati în relatarea lui Susan modul în care îi desconsideră 
pe cei care depind de partenerii lor. Alte studii au relevat faptul că 
in fata unui eveniment de viata stresant, cum ar fi divorțul, nașterea 
unui copil cu o dizabilitate gravă sau trauma în urma unei acţiuni 
militare, sistemul defensiv al persoanelor evitante este distrus rapid 
si atunci ei arată si se comportă exact ca indivizii cu un stil de 


atașament anxios. 


ÎMPREUNĂ DAR SEPARAT: COMPROMISUL 
CARE NU SATISFACE PE NIMENI 


Aşadar, cum reușesc persoanele cu un sistem de atașament 
evitant să-şi reprime nevoile de atașament si să menţină distanţa 
în relaţiile personale? Să analizăm mai atent diversele tehnici pe 
care le folosesc pentru a rămâne la distanță de persoana cea mai 
apropiată lor — de la strategii de dezactivare de fiecare zi până la 


percepții și convingeri mai complexe. 


e Mike, în vârstă de 27 de ani, a petrecut ultimii cinci ani 
alături de o persoană pe care nu o consideră egala sa din 
punct de vedere intelectual. Se iubesc foarte mult, dar 
există mereu o insatisfactie mocnită în mintea lui Mike 
în legătură cu relația sa. El are sentimentul că îi lipsește 
ceva si că în orice moment poate să apară în viata sa o 
persoană mai potrivită. 

- Kaia, în vârstă de 31 de ani, locuiește cu iubitul ei de 
doi ani, dar încă visează la libertatea de care s-a bucurat 
atunci când era singură. Pare să fi uitat că, de fapt, atunci 
a fost nu numai singură, ci și deprimată. 

+  Stavros,un antreprenor chipeș, deosebit de fermecător, in 
vârstă de 40 de ani, dorește cu ardoare să se căsătorească 
şi să aibă copii. Știe cu precizie ce așteptări are de la 
viitoarea soție. Trebuie să fie tânără — să nu aibă mai mult 
de 28 de ani — să fie frumoasă, să fie pasionată de propria 
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carieră și, la fel de important, să fie de acord să se mute 
cu el în orașul său natal din Grecia. După mai bine de 
zece ani în care a întâlnit o mulțime de tinere, el încă nu 
și-a găsit aleasa. 
- Tom, în vârstă de 49 de ani, căsătorit de zeci de ani cu 
o femeie pe care a venerat-o, se simte acum captiv în 
căsnicie şi profită de fiecare ocazie pentru a scăpa de 
compania soției — fie pleacă singur în excursii, fie merge 
la petreceri cu „băieţii”. 


Toate aceste persoane au un lucru în comun: au un stil de 
atașament evitant. Ei au un sentiment profund de solitudine, chiar 
și atunci când sunt într-o relaţie. În vreme ce persoanele cu un 
stil de atașament securizant își acceptă cu ușurință partenerii, cu 
defectele lor cu tot, acceptă să depindă de ei și îi consideră speciali și 
absolut unici — pentru oamenii evitanti postura aceasta este extrem 
de dificil de acceptat. Dacă sunteți o persoană evitantă, comunicaţi 
bine cu partenerii de cuplu, însă păstraţi întotdeauna o anumita 
detaşare mentală si o „portiță de scăpare”. Sentimentul de apropiere 
și de împlinire resimțit alături de altcineva — echivalentul emotional 
al lui „acasă” — este greu de acceptat. l 


STRATEGII DE DEZACTIVARE - 
TEHNICI PE CARE LE FOLOSIȚI ZI DE ZI 
PENTRU A TINE PARTENERUL LA UN 
METRU DISTANȚĂ (SAU MAI MULT) 


In ciuda faptului că Mike, Kaia, Stavros și Tom folosesc 
metode diferite pentru a rămâne detasati de partenerii lor, cu toţii 
folosesc tehnici cunoscute sub numele de strategii de dezactivare a 
atașamentului. O strategie de dezactivare este orice comportament 
sau gand care are ca scop subminarea intimitatii. Aceste strategii 
împiedică funcţionarea sistemului nostru de atașament, mecanismul 
biologic din creier responsabil pentru dorința noastră de apropiere 
de partenerul preferat. Vă amintiţi experimentul în care cercetătorii 
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au demonstrat cum persoanele evitante simt nevoia apropierii 
într-o relație intimă, dar se străduiesc să reprime această nevoie? 
Strategiile de dezactivare sunt instrumente folosite pentru a 
suprima zi de zi aceste nevoi. Vă invităm să studiati cu atenție 
următoarea listă cuprinzând strategii de dezactivare. Cu cât folosiţi 
aceste instrumente mai mult, cu atât vă veți simţi mai singur și veți 
fi mai nefericit în relație. 


Câteva strategii obișnuite de dezactivare 


<- Spuneţi (sau gândiţi) „Nu sunt pregătit pentru un angajament 
serios” — dar rămâneți totuşi alături de partener, deseori timp 
de ani întregi. ; 

- Vă concentrați asupra unor. mici imperfectiuni. ale 
partenerului; felul în care vorbește, cum se îmbracă, cum 
mănâncă ori... (completaţi singuri mai departe), permițând 
ca aceste detalii să stea în calea sentimentelor de iubire. 

„e Oftati după fostul partener („fantomaticul fost iubit” despre 
care vom discuta mai târziu). 

*  Flirtați cu alte persoane — o modalitate supărătoare. și 
dureroasă pentru celălalt de a face loc nesigurantei în relaţie. 

* Nu-i spuneţi partenerului „le iubesc” — deși lăsaţi să se 
înțeleagă că nutriti asemenea sentimente pentru el. 

* Va retrageti atunci când lucrurile merg bine. (de. exemplu, 
nu-l sunaţi mai multe zile după o întâlnire intimă). 

+. Initiati relaţii sortite eșecului, cum ar fa aceea cu o persoană 
căsătorită. i 

+ Sunteţi „cu mintea în alta parte” atunci când partenerul vă 
vorbește. 

*  “Țineţi anumite lucruri secrete sau le exprimati in mod vag = 
‘pentru a vă păstra sentimentul de independență. 

* . Evitaţi apropierea fizică — de exemplu, nu doriți să dormiţi 
în același pat, refuzati să faceţi sex, mergeţi pe drum cu câțiva 
paşi în fata partenerului dumneavoastră. 
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Dacă sunteți o persoană evitantă, aceste mici strategii de 

dezactivare de fiecare zi sunt instrumente pe care le folosiți în mod 

f 
inconştient, pentru a vă asigura că persoana pe care o iubiți (sau 
pe care o veți iubi) nu va va limita autonomia. Dar, până la urmă, 
aceste instrumente stau de fapt în calea propriei dumneavoastră 
fericiri în relație. 

Doar folosirea strategiilor de dezactivare nu este suficientă 
pentru a ţine sub control atașamentul. Ele sunt doar vârful 
; e a i : 3 i 
icebergului. Fiind o persoană evitantă, mintea dumneavoastră 
este guvernată pe percepții și convingeri cu caracter mai general și 
mai profund în legătură cu relațiile personale, iar ele vă tin mereu 
departe de partener și stau în calea fericirii dumneavoastră. 


TIPARE MENTALE CARE 
VĂ IZOLEAZĂ DE CEILALȚI 


Ca persoană evitantă, aveţi o perspectivă diferită asupra 

comportamentelor partenerului dumneavoastră, în comparaţie cu 

persoanele cu alt stil de atașament, însă, din păcate, ignorati aproape 
cu totul existența acestui tipar mental neconstructiv. 


Confuzia între autosuficienta şi independență 


Joe, în vârstă de 29 de ani: „Când eram mic, tatăl meu îmi 
spunea mereu să nu mă bazez pe nimeni. Mi-a repetat lucrul acesta 
de atâtea ori, încât a devenit pentru mine un principiu călăuzitor: 

„Nu poţi conta pe altcineva decât pe tine însuți!” Nu m-am îndoit 
niciodată de acest lucru, până când am ajuns la psihoterapie. 
„Relaţii? Cine are nevoie de ele?”— i-am spus terapeutului meu.,,De 
ce să-mi irosesc timpul cu cineva, atunci când pot conta numai și 
numai pe mine însumi”. Terapeutul mi-a deschis ochii. „Aceasta 
este o prostie”, a spus el. „Sigur că poți — și trebuie — să te bazezi 
și pe alti oameni, acest lucru se întâmplă oricum. Toţi facem acest 
lucru.” Acela a fost un moment de iluminare. Mi-am dat seama că 
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avea dreptate. Ce usurare, să pot renunţa la o idee obsesivă care mă 
tinea departe de restul lumii!” 

Convingerea lui Joe legată de autosuficienta — și experiența 
singurătăţii sale din cauza acesteia — nu reprezintă un caz particular. 
Studiile au arătat faptul că această convingere privind autosuficienta 
este în strânsă conexiune cu un grad scăzut de confort în situațiile 
de intimitate si de apropiere. Desi indivizii evitanti s-au dovedit a 
avea multă încredere în faptul că nu au nevoie de nimeni altcineva, 
convingerea aceasta prezintă un mare dezavantaj: ei au înregistrat 
scorul cel mai scăzut la fiecare evaluare a nivelului de apropiere în 
relaţiile personale. Ei s-au dovedit mai putin dispuși să-și dezvăluie 
sentimentele, mai putin confortabili în intimitate si, de asemenea, 
mai puțin dornici să solicite ajutorul celorlalți. 

După cum reiese din relatarea lui Joe, convingerea puternică 
referitoare la faptul că trebuie să fim autosuficienti se poate dovedi 
mai degrabă o povară decât un avantaj. În relaţiile de cuplu, ea 
diminuează abilitatea noastră de a fi apropiaţi de partener, de 
a-i împărtăși informaţii intime și de a fi în consonanta cu acesta. 
Multe persoane evitante confundă autosuficienta cu independența. 
Deşi este important pentru fiecare dintre noi să fim în stare să ne 
descurcăm singuri, dacă supraestimăm autosuficienta, acordăm 
o importanță redusă nevoii de sprijin din partea celor din jur, 
renunțând în felul acesta la un ajutor indispensabil. 

O altă problemă pe care o prezintă autosuficienta se referă la 
focalizarea asupra propriei persoane. Aceasta vă determină să ignorati 
nevoile partenerului și să vă concentrați exclusiv asupra nevoilor 
personale, privându-vă de una dintre cele mai satisfăcătoare 
experiențe umane: vă împiedică (pe dumneavoastră si persoana 
iubită) să resimtiti bucuria de a fi parte a unei împliniri care este 


mai presus decât împlinirea personală. 


Ce se în fâmplă atunci când vedem doar partea goală a paharului 


Un alt tipar mental care vă determină să ţineţi partenerul la 
distanță este acela de „a vedea doar partea goală a paharului”. Carole 
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a fost împreună cu Bob timp de nouă luni si, în acest interval, ea 
s-a simțit din ce in ce mai nefericită. Simtea că el nu este iii so sia 
potrivită și găsea o mulțime de motive: nu o egala din punct de 
vedere intelectual, nu era destul de stilat, era prea neajutorat si 
ei nu-i plăcea cum se îmbrăca si cum interactiona cu oatnenii. 
In același timp, recunoștea că găsise la el o căldură pe care nu 2 
întâlnit-o niciodată la un bărbat. Se simțea apreciată si in siguranta 
în preajma lui, o rasfata cu o mulțime de cadouri si avea o răbdare 
nesfârșită pentru toanele ei, pentru tăcerile ei și pentru disprețul pe 
care îl manifesta mereu față de el. Cu toate acestea, Carole sia de 
neclintit în ideea că trebuie să-l părăsească pe Bob. „Relaţia aceasta 
nu va merge niciodată”, spunea ea neincetat. Până la urmă s-a 
despărțit de el. După câteva luni, şi-a dat seama cu surprindere că îi 
era extrem de greu fără el. Singură, deprimată și cu inima frântă ză 
a ajuns să regrete relația pierdută pe care o considera acum cea a 
bună relație pe care o avusese vreodată. | 
Experienţa lui Carol este una tipică persoanelor cu un stil 
de atașament evitant. Ele au tendința de a vedea partea goală a 
paharului, atunci când este vorba despre partenerii lor. De fapt 
într-un studiu realizat de Mario Mikulincer, decan al New School ee 
Psychology din cadrul Centrului Interdisciplinar din Israel si unul 
dintre cercetătorii de seamă în domeniul atașamentului la adulţi 
împreună cu doi colegi ~ Victor Florian și Gilad Hirschberger, de. 
la departamentul de psihologie al Universitatii Bar-Ilan din israel 
niet multe cupluri au fost rugate să noteze experiențele lor Alice 
intr-un jurnal. S-a constatat că persoanele cu un stil de atașament 
evitant își cotează partenerii mai puțin pozitiv decât cele cu un 
stil de atașament nonevitant. Mai mult decât atât, s-a observat că 
ei îi cotează în felul acesta chiar si în zile in care relatările privind 
comportamentul partenerilor indicau faprul că aceştia s-au Dordi 
calzi, încurajatori şi iubitori. Dr. Mikulincer explică faptul că desst 
tipar de comportament este determinat de atitudinea superioară 
Í persoanelor evitante exprimată în general fata de apropiere si 
intimitate. Atunci când se iveste ceva ce le contrazice perspective = 
cum ar fi faptul că soțul se comportă într-o manieră caldă si foarte 
* . . + : 
iubitoare — ei sunt predispusi să ignore acest comportament sau cel 
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putin să-i subaprecieze valoarea. 

Atunci când erau împreună, Carol a folosit numeroase strategii 
de dezactivare a atasamentului, focalizându-și atenția cu precădere 
asupra trăsăturilor negative ale lui Bob. Deși era conștientă de 
calitățile excepționale ale priet nului său, ea nu reușea să-și scoată 
din minte ceea ce percepea a fi defectele lui nenumărate. Abia după 
ce s-au despărțit, atunci când ea nu s-a mai simțit amenințată de 
nivelul ridicat de intimitate, a renunţat la strategiile de apărare. 
Atunci a reușit să perceapă sentimentele profunde de atașament care 
fuseseră tot timpul prezente și să evalueze corect calitățile lui Bob. 


AVERTISMENT: CITIŢI SEMNELE 


Imaginaţi-vă că sunteţi un părinte care nu reușește cu niciun 
chip să înţeleagă ceea ce copilul său încearcă să-i transmită. Nu 
știți dacă îi este foame ori dacă este obosit, nu intelegeti dacă vrea 
să-l luaţi în braţe ori să-l lăsați în pace, dacă și-a udat scutecul ori 
dacă este bolnav. Amândoi ati avea o viata nespus de grea. Copilul 
ar trebui să se străduiască și mai mult — și să plângă și mai mult — 
pentru a se face înţeles. 

Dacă aveţi un stil de comportament evitant, vă simtiti deseori 
asemenea unui astfel de părinte. Nu reusiti să traduceti semnalele 
verbale și nonverbale pe care le primiţi în interacțiunile obișnuite, 
într-o înţelegere coerentă a stării mentale a persoanei iubite. Si, pe 
lângă atitudinea autosuficientă pe care o manifestați, v-aţi obișnuit 
să nu mai luaţi în seamă sentimentele persoanei care vă este cel 
mai aproape. Vă inchipuiti că nu este de datoria dumneavoastră; că 
trebuie să se îngrijească singuri de propria stare emoțională. Această 
lipsă de înţelegere îi determină pe partenerii persoanelor evitante 
să se plângă de faptul că nu primesc din partea lor suficient sprijin 
emoţional. De asemenea, ea conduce la o diminuare a sentimentelor 
de apropiere, de căldură, precum și a satisfactiei resimtite în relațiile 
personale. 

Dr. Jeffry Simpson, profesor de psihologie la Universitatea 
Minnesota, studiază modul în care orientările în atașamentul 
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adulților sunt asociate cu funcționarea și cu evoluția relației, mai cu 
seamă atunci când partenerii sunt în situaţii de stres. De asemenea, 
el cercetează precizia empatiei — o anume condiție care se referă la 
evaluarea precisă ori greșită a sentimentelor partenerului. Într-un 

studiu realizat împreună cu Steve Rholes, de la Texas A&M 

University, Jeffry Simpson a conceput un experiment prin care 

urmăreau să determine dacă persoanele cu stiluri de ataşament 
diferite se deosebesc în ceea ce privește abilitățile lor de a interpreta 

gândurile partenerilor. l-au rugat pe subiecți să coteze, în prezența 

partenerilor lor, atractivitatea și atracția sexuală pe care le inspirau 

imaginile unor persoane de sex opus care le-au fostprezentate, Apoi, 
i-au rugat să evalueze reacțiile partenerilor, fata de comportamentul 

lor în acest proces de cotare. Persoanele evitante s-au dovedit a 

fi mai puţin precise decât acelea anxioase în privința interpretării 

gândurilor și a sentimentelor partenerilor în timpul experimentului. 
Cel mai frecvent s-a întâmplat ca persoanele evitante să interpreteze 

în mod greșit reacţia partenerului, crezând că acesta a fost indiferent 

atunci când ele au cotat o persoană atribuindu-i un indice mare de 

atractivitate — în vreme ce partenerul lor fusese de-a dreptul supărat 

văzând cotarea respectivă. 

John Gray, în celebra sa carte „Bărbaţii sunt de pe Marte, femeile 
sunt de pe Venus”, descrie în introducere momentul revelator 
care l-a determinat să scrie cartea. La câteva zile după ce soția sa, 
Bonnie, a născut-o pe fetița lor, în urma unui travaliu extrem de 
dureros, John și-a reluat serviciul (toate semnele indicau faptul că 
soția sa își revenea fără probleme). Într-o zi, când s-a întors acasă, a 
aflat că soția sa rămăsese fără analgezice si că petrecuse întreaga zi 

„suportând durerile si îngrijind bebelușul”. Atunci când a văzut cât 
este de supărată, el a interpretat greşit supărarea ei, crezând că este 
furioasă pe el, și a devenit defensiv, încercând să se dezvinovateasca. 
La urma urmei, el habar n-a avut că ea rămăsese fără medicamente. 
De ce nu l-a sunat? După o discuţie aprinsă, el era pe punctul de 
a ieși furios din casă, dar Bonnie l-a oprit: „le rog să nu pleci!” i-a 
spus ea. „Acum am cea mai mare nevoie de tine. Am dureri, nu am 
dormit de nu știu câte nopți. Te rog să mă asculți!”. În momentul 
acela, John s-a apropiat de ea și a luat-o în braţe, fără să spună un 
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cuvânt. Mai târziu, el a spus: „În ziua aceea, pentru prima dată, nu 
am lăsat-o singură..., am reușit să-i fiu alături atunci când avea cu 
adevărat nevoie de mine.” 

Acest eveniment — stresul si responsabilitatea de a îngriji un 
nou-născut, precum şi comunicarea atât de eficientă din partea 
soției sale — l-a ajutat pe John să se schimbe, adoptând un model 
de comportament securizant, funcțional. L-a ajutat să înțeleagă 
faptul că este răspunzător pentru sănătatea și fericirea soției sale și 
că aceasta reprezintă o datorie sfântă pentru el. A fost o adevărată 
revelație pentru el. A reușit să se transforme dintr-o persoană care 
se îngrijea doar de propriile nevoi și care răspundea defensiv la 
solicitările și nemulțumirile partenerei, într-o persoană cu un tipar 
mental mai securizant. Este un lucru greu de realizat pentru o 
persoană cu un stil de atașament evitant, dar este posibil, dacă vă 
deschideţi suficient de mult, pentru a putea să vă vedeți partenerul 


așa cum este. 


SUFERIND DUPĂ FANTOMA PARTENERULUI DIN 
TRECUT, ÎN CĂUTAREA „PARTENERULUI IDEAL” 


Acestea sunt două dintre cele mai periculoase demersuri folosite 
pentru a vă autoamăgi în iubire. Vă convingeti că tanjiti cu adevărat 
după un partener din trecut ori că persoana potrivită este pe- 
aproape și, în felul acesta, puteți să vă amagiti foarte ușor. Adoptarea 
ideii partenerului „perfect” este unul dintre instrumentele cele mai 
puternice pe care le folosește o persoană evitantă pentru a-i tine la 
distanță pe ceilalți. Vă permite să credeți că dumneavoastră nu aveți 
nicio problemă și că persoana cu care sunteți în momentul respectiv 
este nepotrivită — nu este destul de bună pentru dumneavoastră. Pe 
lângă faptul că vă îndepărtează de partener, acest lucru poate să-l 
şi deruteze. Atunci când aude că vă este dor de fostul partener, că 
vă doriți să întâlniți sufletul pereche, partenerul crede că doriți cu 
adevărat apropierea și intimitatea cuiva, în vreme ce dumneavoastră 


nu faceţi altceva decât să le îndepărtați. 
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„Fantoma fostului iubit 


Una dintre consecințele subestimării relației romantice este 
aceea că deseori vă treziti la realitate, după ce aceasta s-a destrămat 
demult, după ce ati uitat toate aspectele negative care v-au deranjat 
la partenerul respectiv și vă întrebaţi oare ce n-a mers cum trebuie, 
apoi vă gândiţi cu nostalgie la iubirea pierdută. Noi numim aceasta 
fenomenul fantomei fostului partener. 

Deseori, la fel ca în cazul lui Carol, care și-a „redescoperit” 
sentimentele pentru Bob abia după ce s-a despărțit de el, după ce 
persoana evitantă s-a îndepărtat în timp și spațiu de un partener 
pentru care și-a pierdut interesul, se întâmplă ceva ciudat: 
sentimentele de iubire si de admirație revin! Cand vă aflati la o 
distanță sigură și amenințarea intimitatii a dispărut, dumneavoastră 
nu mai simtiti nevoia să vă reprimati sentimentele autentice. Vă 
puteți gândi atunci nestingherit la calitățile excepţionale ale 
fostului partener și vă convingeti singur că a fost cel mai bun 
partener pe care l-ați avut vreodată. Desigur, nu puteți explica de 
ce persoana respectivă nu a fost potrivită pentru dumneavoastră ȘI 
nici nu vă amintiți cu claritate de ce l-ați părăsit (ori poate că v-aţi 
comportat atât de mizerabil, încât el n-a avut de ales și a trebuit 
să vă părăsească). De fapt, vă așezați partenerul pe un piedestal și 
aduceți laude „iubirii vieții dumneavoastră”, pierdută acum pentru 
totdeauna. Uneori, încercați să refaceti relația, inițiind un cerc 
vicios al apropierii și al retragerii. Alteori, chiar dacă celălalt este 
disponibil, nu încercați să reinnodati relația, dar continuaţi să vă 
gândiţi la el fără încetare. l 

Această fixatie pentru fostul partener afectează crearea unor 
relații noi, deoarece funcționează ca o strategie de dezactivare a 
atasamentului, blocandu-va apropierea de altcineva. Desi probabil 
nu veți mai fi niciodată împreună cu „fantomaticul fost” doar 
ideea că el există undeva este de-ajuns pentru a vă dévenning să-l 
considerați pe noul partener lipsit de importanță, comparativ cu 
acesta. 
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FORŢA CONVINGERII DESPRE „CEL ALES” 


Vi s-a întâmplat vreodată să ieşiţi cu o persoană despre care 
credeți că este o ființă excepţională și, pe măsură ce deveniți mai 
apropiați, să aveţi sentimentul coplesitor că la urma urmei persoana 
respectivă nu este chiar atât de grozavă? Acest lucru se poate 
întâmpla si după ce vă vedeţi cu o persoană de multă vreme sau 
de multe ori — sunteți convins că este partenerul ideal și, dintr-o 
dată, resimtiti o schimbare cutremurătoare. Incepeti să observați că 
are un stil ciudat de a mânca ori vă enervează felul în care își suflă 
nasul. Vă treziti până la urmă că euforia de la început este înlocuită 
cu o senzaţie de sufocare și că trebuie neapărat să faceți un pas 
înapoi. Ceea ce nu realizați este faptul că această atitudine negativă 
ar putea fi, de fapt, o strategie de dezactivare, declanșată în mod 
inconştient pentru a contracara nevoile proprii de atașament. 

Refuzând să vă analizati sentimentele — și crezând că toți avem 
aceeași capacitate de a ne implica într-o relație intimă — ajungeţi la 
concluzia că nu sunteţi destul de îndrăgostit(ă) şi de aceea hotărâți 
să vă retrageti. Partenerul este distrus și protestează, dar acest lucru 
nu face decât să vă întărească convingerea că nu este „partenerul 
ideal”. Trecând de la un partener la altul, reincepeti mereu acest ciclu, 
crezând că dacă „cel ales” va apărea, veţi reuși pe loc să comunicaţi 
amândoi fără niciun efort, la un nivel complet diferit. 


CUM VĂ PUTEȚI SCHIMBA DACĂ AVEȚI 
UN STIL DE ATASAMENT EVITANT? © 


Citind capitolul de fata, veţi vedea că acest comportament 
evitant nu definește neapărat o viață de autosuficienta. Este semnul 
unei existente zbuciumate, în care se urmărește în permanență 
reprimarea unui sistem de atașament puternic prin utilizarea 
strategiilor de dezactivare (la fel de puternice) pe care le-am 
descris mai devreme. Dacă ținem seama de forța acestora, am putea 
conchide cu uşurinţă că gândurile, convingerile și comportamentele 
amintite sunt imposibil de îndepărtat și de schimbat. Dar nu este 
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aşa, Este adevărat însă ca persoanele cu un stil de atașament evitant 
presupun, în marea majoritate a cazurilor, că motivul pentru. care 
nu reușesc să-și găsească fericirea în relațiile personale nu are prea 
mult de-a face cu propria persoană, ci este determinat în primul 
rând de situații de natură externă — faptul că întâlnesc persoane 
nepotrivite, că nu-și găsesc „alesul” ori că sunt atraşi doar de 
indivizi care urmăresc să le țină lângă ei pentru totdeauna. Rareori 
ajung să gândească introspectiv, să încerce să găsească în ei insisi 
cauza propriei insatisfactii și chiar mai rar se întâmplă să solicite 
ajutorul cuiva ori să accepte măcar să primească ajutor, atunci când 
partenerul sugerează acest lucru. Din păcate, există puţine șanse 
ca ei să se schimbe, câtă vreme refuză să-și analizeze propriul 
comportament și nu caută ajutor specializat. 

Se întâmplă uneori ca, atunci când persoanele evitante ajung 
într-un impas în viata personală, din pricina singurătăţii, din pricina 
unei situații care le-a schimbat cursul existenței ori ca urmare a 
unui accident grav, să reușească să-și schimbe modul de a gândi. 
li indemnam pe aceia dintre dumneavoastră care au ajuns într-un 
asemenea moment de cumpănă să ia în considerare cele opt acțiuni 
enumerate mai jos, care vă pot aduce cu un pas mai aproape de 
intimitate. Majoritatea acestor pași impun în primul rând sporirea 
conștiinței de sine. Dar cunoașterea propriilor tipare mentale care 
vă împiedică să vă apropiaţi cu adevărat de un partener reprezintă 
doar un prim pas. Pasul următor este mai greu şi impune în primul 
rând identificarea situaţiilor în care folosiți aceste atitudini și 
comportamente, iar apoi inițierea procesului de schimbare. 


Sedinta de instruire: opt lucruri pe care puteţi începe să le faceţi 
de azi, pentru a nu mai îndepărta iubirea 


1. Invatati să identificaţi strategiile de dezactivare. Nu 
actionati în mod impulsiv. Atunci când sunteți încântat de 
cineva şi apoi brusc simtiti că nu este persoana potrivită, 
opriti-va și analizati. Oare este o strategie de dezactivare? 
Toate micile imperfectiuni pe care incepeti să le observați 
reprezintă modul prin care sistemul dumneavoastră 
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de atașament vă avertizează să dati înapoi? Nu uitaţi că 
imaginea aceasta este distorsionată si că aveți nevoie de 
intimitate, în ciuda disconfortului pe care il resimtiti in 
situațiile intime. Dacă persoana respectivă vi s-a părut 
minunată la început, veți avea numai de pierdut în cazul în 
care o îndepărtați. 

Insistati mai putin asupra supremaţiei autosuficientei 
si focalizati-va asupra sprijinului reciproc. Atunci când 
partenerul dumneavoastră simte că are o bază de siguranță 
care îl susține (si că nu trebuie să se străduiască din greu 
pentru a se apropia de dumneavoastră) si atunci când nu 
resimtiti nevoia de a vă îndepărta, amândoi veți reuși să 
observați mai ușor ceea ce se întâmplă în jur si să evoluati 
fiecare in mod firesc. Veţi deveni mai independent, iar 
partenerul dumneavoastră va fi mai puțin neajutorat. 
(mai multe amănunte despre „paradoxul dependenței” în 
capitolul 2). 

Găsiţi-vă un partener sigur. După cum veți vedea în 
capitolul 7, persoanele cu un stil de atașament securizant îi 
determină si pe partenerii lor anxiosi și evitanti să devină mai 
siguri pe ei înșiși. Totuşi, o persoană cu un stil de ataşament 
anxios va exacerba tendința dumneavoastră către evitare 
— deseori situaţiile acestea evoluează într-un cerc vicios 
perpetuu. Dacă se ivește ocazia, vă recomandăm să alegeți 
partenerul cu un stil de atașament securizant. Veţi fi mai 
putin defensiv, mai putin combativ si veți suferi mai putin. 
Constientizati propria tendință de a interpreta în 
mod greșit comportamentele. Perspectiva negativă 
asupra comportamentelor și intentiilor partenerului 


dumneavoastră se reflectă negativ asupra relației. 


Schimbati acest tipar! Invatati să recunoasteti această 
tendință, observați când ea operează și încercați să găsiți 
o perspectivă mai plauzibilă. Nu uitaţi că acesta este 
partenerul dumneavoastră, că ati ales să fiți împreună și că 
ar fi mai bine să aveți încredere în faptul că tot ceea ce face 
este cu adevărat spre binele dumneavoastră. 
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Alcătuiţi o listă cu lucrurile pentru care sunteți 
recunoscător în cadrul relaţiei. Amintiti-va zilnic că aveţi 
tendința de a gândi în termeni negativi despre partenerul 
dumneavoastră. Dacă aveţi un stil de atașament evitant 
„aceasta este în firea lucrurilor. Obiectivul dumneavoastră i 
trebui să fie acela de a observa aspectele pozitive în acțiunile 
partenerului. S-ar putea să fie o sarcină destul de grea, dar 
exersând mereu si perseverând, veţi reuși. Oferiti-va un 
răgaz în fiecare seară pentru a trece în revistă evenimentele 
zilei. Notati cel putin o modalitate prin care partenerul a 
contribuit, într-o măsură cât de mică, la dumneavoastră 
starea de bine, precum şi motivul pentru care sunteţi 
recunoscător să-l aveți alături. | 
Indepărtaţi fantoma fostului partener. Atunci când vă 
dati seama că îl idealizati din nou pe fostul partener, opriti- 
vă si admiteti faptul că nu este (si nu a fost niciodată) o 
opțiune viabilă. Amintindu-vă atitudinea critică pe care ati 
avut-o in privința relaţiei cu el — și cat de reticent ati fost în 
legătură cu un angajament serios din partea dumneavoastră 
~, veţi înceta să-l folosiţi ca strategie de dezactivare şi veti 
putea să vă indreptati atenția spre altcineva. l 
Luati-va gândul de la „cel ales”. Noi nu negăm faptul că 
în lumea aceasta putem avea suflete pereche. Dimpotrivă, 
credem cu tărie în experienţa întâlnirii sufletului pereche. 
Dar suntem convinși că fiecare trebuie să aibă o parte activă 
în acest proces. Nu așteptați până când apare „alesul” care să 
se potrivească cerințelor dumneavoastră si nu vă așteptați 
ca apoi totul să decurgă fără niciun fel de probleme. Faceti 
în asa fel încât partenerul să devină sufletul dumneavoastră 
pereche, alegându-l din mulțime, permițându-i să se 
apropie de dumneavoastră (folosind strategiile prezentate 
în acest capitol) și ajutându-l să devină parte importantă a 
vieții dumneavoastră. 


8. Adoptati strategia distragerii atenţiei. Ca persoană 


evitantă, este mai uşor pentru dumneavoastră să vă 
apropiați de partener dacă există un element de distragere 
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(vă amintiţi experimentul cu o sarcină de distragere). 
Focalizarea asupra altor aspecte — o drumeţie, o plimbare cu 
barca ori pregătirea mesei împreună — vă va ajuta să lăsați 
garda jos, să vă accesaţi mai ușor sentimentele de iubire. 
Folosiţi acest truc pentru a vă apropia mai ușor de partener, 
atunci când petreceti timpul împreună. 


Pentru sfaturi suplimentare în privința diminuării comporta- 
mentului evitant, a se vedea capitolul 8. 
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Realizarea unei apropieri confortabile: 
Stilul de ataşament securizant 


Ar putea părea plictisitor să trebuiască să scrii despre 
persoanele cu un stil de ataşament securizant. La urma urmei, ce 
ar fi de spus? Dacă aveți un stil de ataşament securizant, sunteți o 
persoană serioasă, statornică si de încredere. Nu încercați să evitati 
intimitatea și nici nu sunteți exagerat de preocupat în legătură cu 
relațiile personale. Aceste persoane nu sunt deloc dramatice — nu 
apar schimbări spectaculoase despre care să povestești. Așadar, ce 
ar fi de spus? 

De fapt, sunt multe de spus. În procesul de înțelegere a 
atașamentului și a modului în care o legătură securizantă ne poate 
transforma viata, am ajuns să-i admirarm pe indivizii siguri de sine. 
Ei rezonează la indiciile de natură emoțională și fizică care transpar 
din comportamentul partenerului şi știu cum să răspundă. Sistemul 
lor emoțional nu devine iritat atunci când sunt amenințați (așa cum 
se întâmplă cu persoanele anxioase) și nici nu se blochează (așa 
cum se întâmplă cu persoanele evitante). În capitolul acesta veți 
afla mai multe despre trăsăturile persoanelor un stil de atașament 
securizant si despre aspectele care le conferă unicitate. lar dacă 
sunteți o asemenea persoană și nu obișnuiți să solicitati ajutor in 
privința relațiilor personale, de acum încolo vă puteți considera 
avertizat, deoarece se poate să nimeriti într-o bună zi într-o relaţie 
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care nu funcționează cum trebuie și care poate fi nocivă pentru 


dumneavoastra. 


EFECTUL DE AMORTIZOR AL STILULUI 
DE ATASAMENT SECURIZANT 


Cercetările au arătat în numeroase rânduri că elementul care 
poate prezice în modul cel mai precis fericirea într-o relație personală 
este un stil de atașament securizant. Studiile demonstrează faptul 
că indivizii cu un stil de atașament securizant declară că au niveluri 
mai ridicate de satisfacţie în relațiile lor decât persoanele cu alte 
stiluri de ataşament. Patrick Keelan, în dizertatia sa doctorala la 
Universitatea Toronto, a realizat un studiu în care a testat acest 
lucru. Împreună cu regretatul profesor de psihologie Kenneth Dion 
si cu soția sa si colaboratoare de o viata — Karen Dion, profesoară 
de psihologie la Universitatea Toronto, a urmărit comportamentul 
a peste o sută de studenți și felul în care au evoluat relațiile lor 
amoroase pe parcursul a patru luni. Ei au constatat că indivizii 
cu un stil de ataşament securizant au păstrat niveluri ridicate de 
satisfacție, angajament și încredere în relațiile lor. Spre deosebire de 
ei, indivizii nesiguri au raportat niveluri în scădere pentru toți cei 
trei indicatori, în aceeași perioadă de patru luni. 

Dar oare ce se întâmplă atunci când interacționează o persoană 
cu un stil de atașament securizant si o persoană care nu are un 
astfel de stil? Într-un experiment separat, cercetătorii au solicitat 
observatorilor să coteze funcționarea cuplurilor în timpul unei 
întâlniri comune. Cum era de așteptat, cuplurile sigure — acelea 
în care ambii parteneri aveau un stil de atașament securizant — 
au funcționat mai bine decât cele nesigure — acelea în care ambii 
parteneri erau fie anxioși, fie evitanti. Mai interesant a fost însă 
faptul că nu s-a observat nicio deosebire între cuplurile sigure și 
cuplurile „mixte” — acelea cu un singur partener cu stil de atașament 
securizant. Ambele au prezentat mai puţine conflicte si au fost 
cotate cu niveluri mai bune de funcționare decât acelea în care 


ambii parteneri erau „nesiguri”. 
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Aşadar, pe lângă faptul că persoanele cu un stil de atasament 
securizant evoluează i bine î ii 

pie ză mai bine în relațiile personale, ele creează in 
același timp un efect similar cu acela al unui amortizor, reușind 
Z e:p . . . . a i , > 
să ridice la propriul nivel satisfacția în relație a partenerului lor 
nesigur, precum gi funcționarea acestuia. Aceasta este o descoperire 
deosebit de importantă. Î nă că ă 

S i „Înseamnă : i î i 

aia p ' că dacă sunteți într-o relație cu 
o persoană cu un stil de atașament securizant, aceasta vă va ajuta să 
dobândiţi o atitudine mai sigură. 


SPUNETI-MI, OARE ESTE MAGIE? 


Ce îi caracterizează pe indivizii cu un stil de atașament 
securizant, permițându-le să exercite acest efect „magic” în relațiile 
personale? Sunt ei întotdeauna oamenii cei mai prietenoși ma 
placuti ori mai sociabili din preajmă? fi putem recunoaște ee " 
farmecul lor special, după încrederea de sine ori după ine ti 
calmă? Răspunsul la toate aceste întrebări este nu. La fel ca în 
cazul celorlalte stiluri de atașament, personalitatea ori trăsăturile 
fizice nu-i dau de gol. Indivizii cu un stil de atașament securizant 


se potrivesc aproape fiecărei descrieri din spectrul tipurilor de 
personalitate: 


* Aaron, în vârstă i, ingi imi 
, in 3 ârstă de 30 de ani, inginer chimist, este o 
persoană introvertită care are o puternică aversiune 
pentru evenimentele sociale. El isi petrece aproape tot 
timpul liber lucrâ iti ii ia frati 
i pu lib lucrand, citind ori in compania fratilor sai 
și a părinților și îi este foarte greu să inițieze o relaţie. A 
i ee experiență sexuală cu doi ani în urmă. 
pă ae ete : 5 : 
nda, în vârstă de 27 de ani, producător cinematografic 
i întotdeauna în centrul acțiunii, cunoaște pe toată 
lumea, este mereu în centrul atenției. A avut un singur 
partener serios de la 18 ani până la 24 de ani şi de atunci 
a mai avut și alți parteneri. 
Gregory, în vârstă 5 i, ingi 
a g ye ârstă de 50 de ani, inginer electrician, 
ivo P : ȘI x : 
rtat și tatăl a doi copii este o persoană foarte sociabilă 
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si plăcută. Încă suferă din pricina căsniciei sale eșuate și 
este în căutarea soției numărul doi. 


Persoanele cu stil securizant arată la fel ca oricare altele. Altceva 
le deosebește de celelalte, iar acest lucru este mai greu de observat, 
cel puţin la început. Janet, în vârstă de 41 de ani, a trăit această 
experienţă în mod direct. 

Preocupată din cauză că rămăsese cu foarte mult lucru de 
terminat la serviciu înainte de weekend, Janet s-a trezit cu groază 
într-o luni dimineaţă. Era convinsă că nu va reuși cu niciun chip 
să rezolve totul la timp și situaţia aceasta o făcea să se simtă 
incompetentă. S-a întors spre soţul ei, Stan, care era întins în 
pat alături de ea și — absolut din senin — i-a spus că este complet 
dezamăgită de felul în care evoluează afacerea /ui și cât de este 
îngrijorată este ea că el nu va reuși. Stan a fost uimit de cuvintele lui 
Janet, dar a răspuns atacului ei fără nicio urmă de ostilitate: „Înţeleg 
că te temi și că probabil te-ar consola să vezi că mă tem și eu, dar 
dacă încerci să mă încurajezi să fiu mai eficient la serviciu — ceea ce 
faci deseori — atunci să știi că nu ai găsit cea mai bună modalitate.” 

Janet a fost stupefiata. Și-a dat seama că el are dreptate — că ea 
își exprima de fapt propria îngrijorare. Văzând-o cu ochii în lacrimi, 
Stan s-a oferit să o ducă la serviciu. În mașină, ea și-a cerut scuze. 
Greșise spunând acele lucruri, dar era atât de tulburată, încât totul 
i se părea dezolant. 

Atunci şi-a dat seama cât de mult sprijin emoţional îi oferă 
soțul ei. Dacă e/ ar fi atacat-o pe ea, aşa din senin, ea ar fi ripostat și 
ar fi izbucnit un adevărat război. Ea nu ar fi fost atât de echilibrată 
si de stăpână pe sine, nu ar fi așteptat să vadă care este motivul 
real al observaţiilor lui și nu ar fi reușit să înțeleagă în felul acesta 
că nu este vorba despre ea, ci despre el. Capacitatea lui Stan de 
a se comporta în felul acesta dovedea faptul că avea niște calități 
emoţionale absolut remarcabile. „Trebuie să tin minte cât de bine 
este atunci când te bucuri de un asemenea dar și să fiu în stare să 
răspund la fel într-o bună zi”, şi-a spus ea. 
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CE SE ÎNTÂMPLĂ ATUNCI CÂND NU 
OBSERVĂM AMENINȚAREA? 


Persoanele cu un stil de atașament securizant, asemenea lui 
Stan, au o calitate reală, dar care nu este uşor detectabilă — ele 
sunt programate să presupună faptul că partenerii lor sunt 
persoane iubitoare și că le împărtășesc sentimentele, de aceea nu 
se îngrijorează prea mult în legătură cu pierderea afecțiunii lor. Se 
simt extrem de confortabil în situațiile de intimitate și de apropiere 
și au o abilitate specială de a comunica — fie că este vorba despre 
exprimarea propriilor nevoi fie că este vorba de modul în care 
răspund nevoilor partenerilor lor. 

De fapt, într-o serie de studii care şi-au propus să acceseze 
subconstientul subiecților (măsurând de cât timp au nevoie pentru 
a identifica anumite cuvinte prezentate rapid pe un monitor, asa 
cum am descris în capitolul 6) s-au comparat reacțiile persoanelor 
cu stiluri de atașament anxios, evitant si securizant. Studiile au 
arătat că persoanele cu un stil de atașament securizant au, la nivelul 
subconstientului, un acces sporit la teme cu ar fi iubirea, apropierea, 
imbratisarile și un acces redus la teme cum ar fi pericolul, pierderea 
și despărțirea. Temele negative amenințătoare nu au fost percepute 
cu aceeași ușurință. Cu toate acestea, spre deosebire de persoanele 
evitante — care inițial nu au reacţionat la aceste cuvinte, dar au 
reacționat totuși atunci când li s-a distras atenţia cu o altă sarcină 

~ persoanele cu un stil de atașament securizant au continuat să le 
ignore, chiar și în condiții de distragere a atenţiei. Spre deosebire 
de persoanele cu un stil de atașament evitant, cei cu un stil de 
atașament securizant nu sunt îngrijorate în legătură cu situațiile 
care le pot amenința relația, nici chiar atunci când sunt surprinse de 
un eveniment. Cu alte cuvinte, ele nu trebuie să facă un efort pentru 
a reprima aceste idei; pur și simplu nu se îngrijorează în legătură 
cu astfel de lucruri — atât la nivel conștient, cât și inconştient. Mai 
mult decât atât, atunci când persoanele cu un stil de ataşament 
securizant au fost îndemnate în mod direct — la nivelul conștientului, 
în acest experiment — să se gândească la teme precum despărțirea, 
abandonul, pierderea partenerului, ele au reușit să facă acest lucru 
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şi au devenit cu adevărat mai îngrijorate, după cum au arătat 
testele prin care s-au măsurat nivelurile de conductanta a pielii 
(care măsoară cantitatea de transpiratie la nivelul pielii). În mod 
remarcabil însă, atunci când li s-a spus să nu se mai gândească la 
aceste subiecte, conductanta pielii a revenit rapid la normal. Așadar, 
se pare că acest proces dificil pentru unii dintre noi — păstrarea unui 
nivel emotional constant în fata amenințării — este realizat de către 
persoanele cu un stil de atașament securizant fără prea mult efort. 
Ele nu sunt la fel de sensibile la semnalele negative din jurul lor. 
Atitudinea aceasta influențează toate aspectele relațiilor lor de 


cuplu. lată care sunt aspectele cele mai importante: 


REALIZAREA UNEI APROPIERI CONFORTABILE 


Sunt iertători — Ei presupun că intențiile partenerilor 
lor sunt bune și de aceea sunt înclinați să-i ierte atunci 
când aceștia îi rănesc. 

Sunt înclinați să privească sexul și intimitatea 
emoțională ca un întreg — Nu simt nevoia să creeze 
distanță prin separarea celor două aspecte (adică 
urmărind apropierea emoţională ori sexuală, dar 
nicidecum ambele). 

Își tratează partenerii regește — Dacă ajungi să faci 
parte din cercul lor de apropiaţi, te tratează cu dragoste 
si cu respect. 


Reusesc cu ușurință să stingă conflictele — În timpul 
unei dispute, nu simt nevoia să se comporte în mod 
defensiv, să-și jignească sau să-și pedepsească partenerul, 
împiedicând în felul acesta escaladarea conflictului. 
Sunt flexibili din punct de vedere mental — Nu se 
simt amenințați de criticile celorlalți. Sunt dispuși să-și 
reevalueze poziția si, dacă este nevoie, să-și revizuiască 
strategiile și convingerile. 
Sunt excelenți comunicatori —  Anticipează un 
comportament favorabil comunicării și responsiv din 
partea celorlalți si de aceea exprimarea liberă si precisă 
a sentimentelor fata de partenerii lor este un lucru cât se 
poate de firesc pentru ei. 
Nu recurg la diverse strategii în relația cu partenerul 
— Îşi doresc apropierea și sunt incredintati că și celălalt 
dorește același lucru; atunci la ce bun să urmeze cine știe 
ce strategie? 
Se simt confortabil în intimitate, nu sunt preocupați de 
stabilirea limitelor în relaţiile personale — Sunt doritori 
de intimitate și nu se tem că vor fi „încurcaţi”, prinși în 
capcană. Dat fiind faptul că nu sunt copleșiți de teama că 
vor fi dispretuiti (așa cum sunt anxioșii) ori de nevoia de 
a-şi dezactiva sistemul de atașament (precum evitantii), ei 


se bucură de apropierea fizică și emoţională a partenerilor. 
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Sunt siguri de sine în privinţa puterii lor de a ameliora 
relaţia — Sunt încrezători în convingerile pozitive legate 
de ‘ oe eee 

propria persoană si de ceilalți, de aceea presupunerea 
lor este una logică. 
* Sesimtresponsabilipentru starea debinea partenerilor 
lor — Se așteaptă ca persoanele de lângă ei să le răspundă 
la fel și de aceea sunt la rândul lor sensibili la nevoile 
celorlalți. 


Multe persoane care trăiesc alături de parteneri cu un stil de 
atașament nesecurizant nu-și pot imagina cât de fundamental 
diferită poate fi viața lângă o persoană cu un stil de atașament 
securizant. În primul rând, ele nu se angajează în „dansul” obisnuit 
într-o relație, despre care terapeutii pomenesc adesea — când un 
partener se apropie, celălalt se îndepărtează pentru a păstra mereu 
o anumită distanță în relație. În schimb, există sentimentul unei 
apropieri și al unei intimitati sporite. În al doilea rând, ele sunt 
capabile să-și exprime cu sensibilitate și empatie — și mai cu seamă 
într-o manieră coerentă — emoțiile. În sfârșit, partenerul sigur îl 
„învăluie” pe cel de lângă el într-un scut emoțional care îi permite a 
se confrunte mai ușor cu lumea din jur. Deseori nu ne dim seama 
cât de importante sunt aceste calități decât atunci când ele lipsesc. 
Nu întâmplător, persoanele care apreciază cel mai mult o relaţie 
sigură sunt cele care au avut relaţii atât cu parteneri cu un stil de 
atașament securizant, câz si cu parteneri cu un stil nesecurizant. 
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i va ă ii iferite, în lipsa 
Deşi va vor spune că relațiile acestea sunt complet di li p 
i î i iei atasi ei nu vor 
unor cunoștințe în domeniul teoriei atașamentului, mG 
reusi sa explice cu exactitate în ce constă această deosebire. 
Ș 


DE UNDE VINE ACEST ,, TALENT”? 


Dacă sunteţi o persoană cu un stil de atașament securizant, oare 
v-aţi născut cu aceste abilități excepţionale ori este ceva ce ați as 
si invatati de-a lungul existentei? John Bowlby eredes că stilurile 
de ataşament sunt determinate de experiența noastră de viață — mai 
ales de interacțiunea noastră cu părinţii în timpul copilariei: O 
persoană va dezvolta un stil de atașament securizant, dacă părinții 
săi sunt persoane sensibile şi responsive la nevoile sale. Un copil 
ca acesta va învăța că poate conta pe părinții săi, ya fi încrezător 
că aceștia îi vor fi alături oricând va avea nevoie de ci. Dar Bowlby 
susținea că lucrurile nu se opresc aici; că un copil sigur va păstra 
această încredere si la maturitate, în relațiile cu partenerii de viata. 

Dar există oare dovezi care să susțină afirmaţiile sale? In 2000, 
Leslie Atkinson, care conduce programul de cercetare în domeniul 
dezvoltării copilului la Universitatea Ryerson din Toronto, a 
realizat, în colaborare cu mai multi colegi, o metaanaliză a a de 

studii. In total, studiul a analizat peste două mii de perechi părinte- 
copil, pentru a evalua conexiunea dintre sensibilitatea parteid și 
stilul de ataşament al copilului. Rezultatele au indicat o legătură 
slabă dar semnificativă între cele două — copiii ale căror mame an 
fost sensibile la nevoile lor erau mai predispusi să aibă un stil de 
ataşament securizant, dar aspectul discutabil, pe lângă anumite 
probleme de natură metodologică, este acela că există multe alte 
elemente care pot influența dezvoltarea stilului de ataşament alunui 
copil. Printre factorii care sporesc șansele unui copil de a se dela 
ca o persoană sigură de sine s-au identificat un temperament uşor 
abordabil (la care părinții pot fi responsivi cu ușurință), condiții 
maternale pozitive — satisfacție maritală, nivel scăzut al stresului şi 
al depresiei —, suport social, precum și mai puține ore in compania 


unui ingrijitor nonparental. 
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Pentru a complica lucrurile și mai mult, in ultimii ani a câștigat 
teren o altă idee — aceea că suntem predispusi genetic să dezvoltăm 
un anumit stil de atașament. Într-un studiu asupra asociațiilor 
genetice, care analiza dacă o anume variantă a unei gene se asociază 
mai degrabă cu o trăsătură specifică decât cu alta, Omri Gillath, de 
la Universitatea din Kansas şi colegii săi de la Universitatea din 
Davis, California au descoperit că un anumit tipar al receptorilor 
dopaminici ai alelelor DRD2 sunt asociați cu stilul de atașament 
anxios, în timp ce o variantă a receptorilor de serotonină 5-HT1A 
se asociază cu evitarea. Aceste două gene sunt cunoscute a avea 
un rol important în multe dintre funcţiile creierului, inclusiv în 
sfera emoţiilor, a recompensei, atenției și, un lucru important, în 
comportamentul social si în crearea legăturilor interumane. Autorii 
au concluzionat că „nesiguranțele la nivelul atașamentului sunt 
explicate parțial de către anumite gene, deși există încă o varianta 
semnificativă a diferențelor individuale care urmează a fi explicată 
de către alte gene sau experienţe sociale.” Cu alte cuvinte, genele pot 

juca un rol important în determinarea stilului nostru de atașament. 

Dar dacă am fost siguri în copilărie, cu certitudine vom rămâne 
așa până la maturitate? Pentru a testa această întrebare, cercetătorii 
în domeniul atașamentului au reevaluat subiecți care fuseseră copii 
în anii ‘70 si ‘80 și care acum aveau aproximativ 20 de ani. Bărbaţii 
şi femeile clasificați ca având un stil de atașament securizant în 
primii ani ai copilăriei rămân la fel şi la vârsta adultă? Răspunsul la 
această întrebare rămâne incert: trei studii nu au reuşit să găsească 
o corelație între prezența atașamentului securizant in copilărie 
și la vârsta adultă, în timp ce alte două studii au găsit o relaţie 
semnificativă din punct de vedere statistic între cele două. În mod 
clar, însă, putem afirma că deși este posibil să existe o corelaţie între 
stilul de atașament din copilărie si acela de la maturitate, corelatia 
este, în cel mai bun caz, una slabă. 

Așadar, care este sursa unui atașament securizant? Pe măsură 
ce sunt publicate mai multe studii, există din ce în ce mai multe 
dovezi că un stil de atașament securizant nu-și are originea într-o 
singură sursă. Ecuația părinte sensibil şi iubitor — copil cu un stil de 
atașament securizant pe tot parcursul vieții este unidimensională; în 
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schimb, se pare că un întreg mozaic de factori contribuie la formarea 
unui tipar de atașament: relația pe care am avut-o cu părinții în 
primii ani de viață, genele noastre și încă ceva — experienţele de 
cuplu pe care le-am trăit la vârsta adultă. În medie, aproximativ 
70-75% dintre adulți rămân în aceeași categorie de atașament în 
diverse momente ale vieţii lor, în vreme ce restul de 25-30% din 
populaţie raportează o schimbare a stilului de ataşament. 
Cercetătorii atribuie această schimbare relațiilor de cuplu de la 
maturitate care sunt atât de puternice, încât pot schimba cu totul 
convingerile și atitudinile noastre fundamentale fata de apropierea 
dintre oameni. Într-adevăr, schimbarea aceasta poate evolua în 
ambele direcții — persoanele sigure de sine pot deveni mai puțin 
sigure, iar cele care au fost la început nesigure pot deveni din ce 
în ce mai sigure de sine. Dacă sunteți o persoană nesigură, această 
informație este vitală pentru dumneavoastră și ar putea reprezenta 
cheia către fericire în relațiile personale. Dacă sunteți o persoană 
sigură, trebuie să fiți conștient de acest lucru și să vi-l asumaţi, 
fiindcă ati avea multe de pierdut dacă ati deveni mai puţin sigur. 


Tiparul mental al unei persoane cu stil securizant — 
cum puteți crea o bază de siguranță 
pentru partenerul dumneavoastră 


După cum vă amintiți, unul dintre rolurile cele mai importante 
pe care le jucăm în viața partenerilor noștri este acela de a le 
oferi o bază de siguranță, de a crea condiţii care le permit să- 
si urmărească interesele și să exploreze lumea cu încredere. 
Într-un studiu publicat în 2010, Brooke Feeney și Roxanne 
Thrush, de la Universitatea Carnegie Mellon, au identificat trei 
comportamente specifice care stau la baza acestui termen mai 
larg. Puteţi oferi partenerului o bază de siguranță adoptând 


următoarele comportamente sigure: 


- Fiţi disponibil. Răspundeţi cu compasiune atunci când 


partenerii sunt stresaţi, acceptați să apeleze la ajutorul 
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dumneavoastră atunci când au nevoie, căutati-i din când î 
când pentru a vedea cum se simt si sleidc bana i 
când lucrurile nu merg bine. oS Gs 
Nu interveniti intr-un mod ostentativ. Oferiti-le un ajutor 
saad în ceea ce întreprind. Ajutati-i in asa fel încât să 
simtă că își păstrează inițiativa și că dețin puterea. Ajutati-i 
să evolueze fără să încercaţi sa preluaţi controlul, fără să-i 
dirijati ori să le subminati încrederea în propriile abilităţi. 
Incurajati-i. Oferiti-le susținere și încurajați dorista lor 
„de a învăța și de a se dezvolta ca persoană independentă 
Sprijiniti-i, pentru a le spori stima de sine. 


NU ESTE VINA MEA, ESTE A TA — 
ALEGEREA UNUI PARTENER 


Dacă aveţi un stil de atașament securizant, știți cum să evitati 
obstacolele cu care se confruntă persoanele care 7 alte stiluri de 
ataşament, Gravitati în mod natural înspre cei care sunt în stare 
să vă ofere o relație fericită. Spre deosebire de persoanele dakio 
nu vă lăsați distras de un sistem de atașament activat — nu a. 
atraşi de persoanele imprevizibile, care vă tin mereu în sah Spre 
deosebire ge persoanele evitante, nu visati la persoana perfectă care 
vă așteaptă undeva, ori la „alesul” pe care l-aţi pierdut, si nu folosiţi 
în mod inconștient strategii de dezactivare care vă determină să 
bateti in retragere, atunci cand cineva începe să se apropi i ii 
de dumneavoastră. diia 

Fiind © persoană sigură, lucrurile stau exact invers — sunteti 
convins ca exista destui parteneri potentiali, doritori de apropiere şi 
de intimitate care ar putea răspunde nevoilor dumneavoastră Stiti 
ca meritati să fiți iubit și prețuit. Sunteţi Programat să aveţi acest | 
așteptări. Daca detectati unele semne indicând faptul că Saad 
= Gare vă vedeți nu răspunde acestor așteptări — dacă este iietabils 
şi A sa ~ va pierdeţi imediat interesul pentru ea. Tanya, o feri 
sigură de sine în vârstă de 28 de ani pe care noi am siterviewae- 
explicat cat se poate de simplu: < 
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„Am avut unsprezece bărbaţi în viata mea şi toți au dorit să aibă 
o relaţie serioasă cu mine. Poate că le inspir un anumit sentiment. Știu 
că mesajul pe care îl transmit este acela că sunt o persoană care merită 
cunoscută îndeaproape — nu doar în pat — şi că dacă vor rămâne alături 


de mine, vor descoperi o adevărată comoară. 


un stil de atașament securizant este comunicarea eficientă — ele își 

exprimă pur și simplu sentimentele și văd cum reacționează celălalt. 

Dacă acesta se arată cu adevărat interesat de binele lor si este dispus 
pea pA a i 

să facă anumite concesii, atunci de i să relatiei i 

ci i i esii, atunci vor acorda o șansă relației respective. 
acă nu, atunci nu vor pierde vremea luptând pentru o cauză pe 


Bărbaţii care îmi trezesc interesul nu obişnuiesc să trateze relatiile care o socotesc pierdută (a se vedea capitolul 4), 


personale ca pe un Joc: — acest lucru este foarte important pentru mine. 
Ma sună imediat a doua zi sau cel mai târziu în seara următoare. In 
schimb, chiar de la început eu le arăt că mă interesează persoana lor. În 
viata mea au existat doar doi barbati care au lăsat să treacă două zile 
până când m-au sunat, iar pe aceştia i-am îndepărtat imediat.” 
Remarcati faptul că Tanya nu-și pierde vremea cu bărbaţii pe 
care îi percepe ca fiind insuficient de sensibili la nevoile sale. Pentru 


Găsirea partenerului potrivit — 
modalitatea folosită de persoanele cu stil securizant 


Principiile pe care le susţinem în cartea aceasta, cu scopul de a va 
ajuta să găsiţi partenerul potrivit, sunt folosite în mod intuitiv de 
unii, deciziile ei pot părea cam drastice, dar pentru persoanele cu stil „către persoanele cu un stil de ataşament securizant. lată câteva: 
securizant, comportamentul acesta este absolut natural. Studiile în : 
domeniul atașamentului au confirmat faptul că subiecţii cu un stil 
de atașament mai securizant sunt într-adevăr mai putin înclinați 
să dezvolte diverse strategii de cucerire. Intuitiv, Tanya ştie care 


parteneri nu sunt potriviti pentru ea. În ceea ce o privește, „jucătorii” 


Identificarea „armelor fumegânde” foarte de timpuriu și 
renunțarea la orice demers pentru inițierea unei relații. 
“Comunicarea eficientă a nevoilor dumneavoastră încă. din 
prima zi. 

nu sunt pe gustul ei. Ceea ce este important în abordarea sa este 
faptul că Tanya pornește de la premiza că, dacă partenerul nu o 
tratează cu respect, acest lucru demonstrează că este e/ incapabil 


aoe Acceptarea ideii. că există multi (da, multi!) parteneri 
potenţiali care ar putea să vă facă fericiţi. 

A nu va culpabiliza niciodată pentru comportamentul 
jignitor al celuilalt. Atunci când comportamentul acestuia 
dovedește lipsă de respect sau este de-a dreptul jignitor, 
persoanele cu un stil securizant își dau seama că atitudinea 
respectivă spune mai multe despre partener decât despre 
propria persoană, 


să fie responsiv în relaţie, și prin urmare nu merită atenția ei. De 
asemenea, ea nu are prea multe resentimente pentru cei doi bărbați. 
Nu tratează cele două situaţii ca pe niște probleme demne de luat 
în seamă și, instinctiv, merge mai departe. Comportamentul său 
este complet diferit de acela al unei persoane anxioase care probabil 
s-ar gândi că ea este cea vinovată pentru felul în care s-a comportat A pretinde să fiti tratat cu respect, cu demnitate și cu dragoste 
partenerul. Aceasta ar începe să se îndoiască de sine — „Sigur am See j 
fost prea insistentă.”, „Ar fi trebuit să-l invit înăuntru.” sau „A fosto 
prostie din partea mea să-l întreb despre fosta iubită.” — si să acorde 
a doua, a treia și a patra șansă unor persoane nepotrivite pentru ea. 

În cazul Tanyei, ea a văzut suficient și a decis că nu are niciun 
rost să continue o relație cu niște bărbaţi care în mod clar nu puteau 
răspunde nevoilor ei emoţionale. Dar dacă au îndoieli, unul dintre 
cele mai des folosite instrumente la care apelează persoanele cu 


ACEASTA ÎNSEAMNĂ CĂ PERSOANELE CU 
UN STIL DE ATAȘAMENT SECURIZANT SUNT 
IMUNE LA PROBLEMELE DE CUPLU: 


Persoanele c stil se iz i i 
e cu un stil securizant nu-și aleg întotdeauna 
un partener la fel — ele își aleg ca parteneri ori se căsătoresc cu 
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persoane avand oricare dintre cele trei stiluri de atasament. Vestea 
bună este că dacă sunteți o persoană cu un stil securizant, puteți 
să vă intelegeti bine cu indivizi având un stil de atașament anxios 
sau evitant — dar cu condiţia să reusiti să vă păstraţi propriul tipar 
mental. Dacă observați că incepeti să fiți mai putin sigur, trebuie să 
aveți în vedere că pe lângă faptul că puteți pierde un dar nepretuit, 
veţi cunoaște mai puțină fericire și satisfacţie în relațiile personale. 

Dacă sunteți opersoanăcuun stil securizant,unul dintre motivele 

pentru care sunteți capabil să menţineţi o relație satisfăcătoare cu 

un partener având un stil de atașament nesecurizant este acela că 

el sau ea va deveni treptat mai sigur de sine, ca rezultat al prezenţei 

dumneavoastră. Acest lucru se întâmplă de cele mai multe ori atunci 

când aveţi un partener anxios. Unul dintre lucrurile pe care le-a 
observat Mary Ainsworth, atunci când a studiat relația dintre mamă 
şi copil, a fost acela că mamele cu un stil de atașament securizant 
păreau o specie aparte. Nu datorită faptului că își îngrijeau copiii 
mai mult ori că îi țineau în brațe mai mult decât celelalte mame — 
ale copiilor anxioși sau evitanti — ci pentru că păreau să aibă un „al 
șaselea simț”, intuind exact momentul in care copilul trebuia luat 
în brațe. Ele simțeau că acesta începe să devină agitat și acționau 
înainte ca el să izbucnească într-o criză de plâns. lar dacă acesta 
devenea totuși extrem de agitat, ele știau exact ce trebuie să facă 
pentru a-l alina. 

Acest fenomen este prezent și în cuplurile de adulți. Adulții siguri 
ştiu în mod natural cum să-și liniștească partenerii și să aibă grijă de 
ci — este un talent înnăscut. Acest lucru este vizibil în cuplurile aflate 
în perioada de dinainte de a deveni părinți. Jeffry Simpson, de la 
Universitatea Minnesota și Steven Rholes de la Universitatea Texas 
A&M — coeditori ai volumului „Attachment Theory and Close 
Relationships” (Teoria atasamentului și relaţiile intime), împreună 
cu Lorne Campbell și Carol Wilson — au descoperit că femeile cu 
un stil de ataşament anxios erau mai predispuse să evolueze spre un 
stil securizant în interacţiunile cu partenerii lor, în perioada când 
aşteptau un copil, dacă simțeau că soţii lor erau atenți, ocrotitori 
si toleranti — toate acestea fiind trăsături ale persoanelor cu stil 

securizant. Cu alte cuvinte, sensibilitatea și încurajările pe care 
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le oferă adulții cu un stil de atașament securizant au acelasi efect 
asupra partenerilor ca și acela pe care îl au cele oferite de eaten 
sigură copilului său. Efectul amintit este suficient de puternic încât 
să permită transformarea stilului de atașament al partenerilor l 

Este nevoie însă de precauție. Uneori, persoanele w un 
stil securizant, în ciuda talentului înnăscut de a evita partidele 
nepotrivite si de a-i ajuta pe parteneri să devină mai siguri de ei 
ajung ele însele în relații proaste. Acest lucru se poate întâmpla din 
pricina lipsei de experiență, dar mai ales pentru că reacţionează în 
mod greşit fata de comportamentul in acceptabil al partenerului lor 
de lungă durată — în ciuda oricărei evidente, îl consideră de bună 
credință și îi tolerează acțiunile la nesfârșit. 

Nathan, în vârstă de 35 de ani, era la capătul puterilor. În cei 
opt ani de când se căsătorise cu Shelly, lucrurile au mers din ce in 
ce mai prost. Crizele ei de nervi, rare la inceput, se declansau zi sa 
aproape zilnic. Aceste izbucniri erau din ce în ce mai violente — 
spărgea tot felul de obiecte prin casă și o dată s-a întâmplat chiar 
să-l lovească și pe el. Dar aceasta nu era singura problemă. Nathan 
a descoperit că ea avea mai multe relații cu parteneri online şi 
bănuia că acest lucru se petrecea și în viața reală. Cu toate că Shell: 7 
il amenintase că-l va părăsi de multe ori — ca si cum i-ar fi e 
răbdarea si toleranța — ea nu a plecat niciodată. Nathan era i ir 
că după ce „perioada” aceasta va trece, totul va reveni la normal De 
asemenea, se considera responsabil pentru soarta lui Shelly și nu 
dorea să o părăsească într-o „perioadă dificilă” pentru ea. Așa că i-a 
suportat toate abuzurile și toate aventurile. Până la urmă, Shelly 
ea r o mai iubește, că a întâlnit pe altcineva si că se 

sparte de el. După ce ea s-a hotărât să-l părăsească han 3 
acceptat decizia si nu a încercat să o es sa a es 

Acum, după ce divorțul s-a încheiat, Nathan se simte usurat 
că Shelly a luat inițiativa și l-a scăpat de o existență atât de prea 
Doreste chiar să întâlnească pe altcineva și să înceapă o nouă Le 


Dar nici ă 
ac = i a 
me nu reușește să-și explice de ce a rămas alături de 
She A . . . Ei 

Shelly atât de mult timp. Teoria atașamentului oferă o explicatie. In 
primul rând, persoanele cu un stil de atașament securizant consideră 


Ze ; ae : 
a starea de bine a partenerului este propria lor responsabilitate. 


, 


147 


STILURILE DE ATASAMENT 


Câtă vreme au motive să creadă că acesta se confruntă cu vico 
problemă, ei continuă să-l susțină. Mario Mikulincer și Phillip 
Shaver, în cartea lor „Attachment in Adulthood” (Atasamentul la 
maturitate), demonstrează că persoanele cu un stil de ataşament 
securizant sunt mai predispuse decât celelalte să ierte greșelile 
partenerului. Fi explică aceasta ca fiind rezultatul unei combinații 
complexe de abilităţi cognitive și emoționale: „Pentru . ACES; este 
nevoie să stăpânim nişte procedee dificile de reglare... să înțelegem 
nevoile și motivele celuilalt, să fim generosi în a-i apribui anumite 
calități ori în evaluarea trăsăturilor și a acțiunilor sale supărătoare... 
Persoanele cu un stil securizant sunt predispuse să găsească 
explicaţii generoase pentru acțiunile ostile ale partenerilor şi să-i 
ierte.” De asemenea, după cum am văzut mai devreme în acest 
capitol, persoanele cu un stil securizant starie W ee 
aspectelor negative si pot îndepărta emoțiile supărătoare, fără 
recurge la o distantare defensivă. l 

Vestea bună este că persoanele cu un stil de ataşament securizant 
au instincte sănătoase si că, de obicei, igi dau seama foarte devreme 
dacă o persoană nu este potrivită ca partener. Vestea proastă este că 
atunci când ele fac, rareori, o alegere greșită, ele nu știu când este 
cazul să pună punct relației respective — mai ales dacă este vorba 
despre o relație lungă, statornică, în care se simt responsabili pentru 
fericirea partenerului. 


CUM VĂ PUTEȚI DA SEAMA CĂ 
S-A ÎNTRECUT MĂSURA? 


Dacă sunteți o persoană cu un stil i si incepeti să vă 
simtiti agitată, îngrijorată ori geloasă (trăsături ale persoanglor 
anxioase), dacă vă surprindeti gandindu-va de doua ori mainte 
de a exprima ceea ce simtiti, dacă deveniți mai puțin ăi ui 
sau incepeti să dezvoltați diverse strategii în relația cu perteneru 
(trăsături ale persoanelor evitante), acesta este nn avertisment 
extrem de serios asupra faptului că nu sunteți alături de persoana 
potrivită sau că ati trecut printr-o experiență dificilă care v-a 
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zdruncinat propria siguranță și încredere din temelii. Evenimente 
de viață, cum ar fi pierderea persoanei iubite, o boală ori un divorţ 
pot provoca asemenea transformare. 

În cazul în care sunteți încă în relația respectivă, retineti faptul 
că dacă puzezi să va intelegeti cu oricine, nu însemnă că sunteți și 
obligati să faceţi acest lucru. Daca sunteți nefericit, cu toate că ati 
încercat din toate puterile să faceţi ca relația să meargă bine, probabil 
că trebuie să treceţi mai departe. Este în interesul dumneavoastră să 
puneţi capăt unei relații disfunctionale, în loc să vă cramponati de o 
persoană nepotrivită, doar pentru că aveți un stil securizant. 

Dacă ati pierdut figura de ataşament din viata dumneavoastră, 
indiferent din ce motiv, retineti faptul că aceasta nu s-a întâmplat 
din pricina convingerilor dumneavoastră și că ele merită. fără 
îndoială păstrate. Mai bine încercați să găsiți o modalitate de a vă 
vindeca rănile și încercaţi să vă păstraţi speranța că există destui 
oameni care vă împărtășesc nevoia de intimitate și de apropiere. 
Puteţi fi fericit din nou. 


UN ULTIM CUVÂNT DE APRECIERE 
PENTRU PERSOANELE CU UN STIL 
SECURIZANT DIN ACEASTĂ LUME 


Înainte de a auzi despre teoria atasamentului, am considerat că 
este firesc să existe pe lume şi persoane cu un stil securizant; mai 
mult decât atât, le-am subestimat, considerându-le plictisitoare. Dar 
privind din perspectiva teoriei atasamentului, am ajuns să apreciem 
talentele și abilitățile persoanelor sigure. Colegul caraghios, care 
semăna cu Homer Simpson şi pe care abia îl observam înainte, s-a 
transformat într-un individ cu un talent impresionant în domeniul 
relațiilor personale, care Îşi tratează sotia absolut impecabil; iar 
vecinul nostru „complet aerian” a devenit brusc o persoană sensibilă 
şi iubitoare care veghează asupra stării de bine a întregii familii. 
Însă nu toate persoanele cu un stil securizant sunt caraghioase 
ori „oameni de casă”. Dacă te comporti ca o persoană cu un stil 
securizant, nu înseamnă neapărat că vrei să rămâi veșnic în aceeași 
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relatie! Persoanele cu un stil securizant sunt si ele de foarte multe 
feluri. Multe sunt extrem de atrăgătoare, foarte sexy. Dar indiferent 
cum arată — fie că sunt urâte, banale sau absolut superbe — noi am 
învățat să le pretuim pe toate pentru ceea ce reprezintă cu adevărat 
— „superparteneri” — și sperăm că $i dumneavoastră veţi face același 
lucru. 
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Partea a treia 


Ce se întâmplă atunci când stilurile de 
atașament sunt incompatibile 


8. 


Capcana de tip anxios-evitant 


Atunci cand nevoile emoționale ale celor doi parteneri dintr-un 
cuplu sunt în conflict, este mai probabil ca relația lor să devină o 
călătorie furtunoasă decât un paradis de linişte și siguranță. lată trei 
exemple de felul acesta: 


RUFELE MURDARE 


Janet, în vârstă de 37 de ani, şi Mark, în vârstă de 40 de ani, 
sunt împreună de aproape opt ani. In ultimii doi ani, se ceartă mereu, 
nereusind să decidă dacă să cumpere sau nu o mașină de spălat. Mark 
doreşte foarte mult să cumpere una, fiindcă aceasta i-ar scuti de o 
multime de bătăi de cap și de pierderea timpului cu menajul. Janet se 
opune cu fermitate — apartamentul lor din Manhattan este extrem 
de mic şi maşina ar ocupa prea mult dintr-un spatiu care si asa este 
insuficient. În Plus, ea este cea care se ocupă de spălatul rufelor, asa că 
Mark nu are niciun motiv să se impotriveasca. De fiecare dată cand 
subiectul acesta apare în discuție, amândoi se înflăcărează peste măsură 
şi disputa se încheie in mod inevitabil fie cu refuzul lui Janet de a mai 
Scoate vreun cuvânt fie cu o veritabilă criză de nervi a lui Mark. 

De ce se ceartă de fapt cei doi? 

Pentru a ajunge la sursa reală a conflictului trebuie să mai 
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adăugăm o informatie: Janet spală rufele în weekend si pentru 
aceasta trebuie să meargă la sora ei, în blocul de alături. Aceasta 
este alegerea cea mai potrivită — sora ei are mașină de spălat, ei spală 
gratis și nu pierd vremea pe la curățătorii. Doar că Janet pierde o zi 
întreagă cu activitatea aceasta. Ea are un stil de atașament evitant și 
profită de fiecare dată când are prilejul să întreprindă ceva de una 
singură, să scape de compania lui Mark. Pentru Mark, care are un 
stil de atașament anxios, dorința de a cumpăra mașină de spălat 
reprezintă cu totul altceva — nevoia de a fi aproape de Janet. 
Privind din această perspectivă, înţelegem că disputa în legătură 
cu mașina de spălat este doar un simptom al problemei reale — faptul 
că Mark și Janet au nevoi foarte diferite în privinţa apropierii și a 


CONTUL DE FACEBOOK ȘI 
TEAMA DE „ABANDON” 


PRE ue în ei de 33 de ani, şi Kevin, în vârstă de 30 de ani, sunt 
j A e șase (unt şi nu reuşesc să rezolve câteva neintel we Naber 
este supărată fiindcă Kevin nu a sters din lista pri re ee 
câteva dintre fostele sale iubite; în plus, RM ies E 
- pe i Le Kevin nu-i Place că Naomi s-a eae a 
le o lat ` z . -a is : ee 
se eos cae fa la bere cu băieții, asa că ti respinge apelurile. 
ia ia ich die aomi se confruntă cu Probleme grave legate de 
recvent. Naomi PMR ta ui i: st dea aos 
oe a ie ° toate grijile si îndoielile car 
fi citi dar nu reuseste nicidecum să le îndepărteze ii 
u există nici ă strictă ori stout ra 
ae tă nicio regulă ia ori o metodă rapidă în privinta 
“PPNO care să „reglementeze perioada în care este i 
säti păstrezi fostele iubite în lista prietenilor de e Aaa ea 
mei m „privința oportunității păstrării legăturii ee ip 
a sa reguli care să stabilească în ce context este E 
; d ste p să- 
Anale pan atunci cand este in oraș cu prietenii. În anumite 
„+ comportamentele acestea sunt absolut rezonabil 
neînțelegerile dintre Naomi si Kevin au un cu totul a. ree 


al substr at $1 
de aceea ei S J 8 ` > 
nu reusesc sa ajungă la un acor d Conflic tul real este 


petrecerii timpului în comun. 


O PENSIUNE ROMANTICĂ ÎN VERMONT 


Susan, în vârstă de 24 de ani si Paul, în vârstă de 28 de ani, se 
hotărăsc să-și petreacă împreună un Sfârşit de săptămână în Vermont. 
Când ajung acolo, găsesc două pensiuni convenabile. Ambele sunt 
plăcute si primitoare. Una are o cameră liberă cu două paturi simple, 
iar cealaltă are o cameră cu un pat mare, dublu. Paul preferă camera 
cu paturile simple, fiindcă priveliștea este spectaculoasă. Susan preferă 
camera cu patul dublu — ce excursie romantică e aceea în care trebuie să 
doarmă în paturi separate? Paul îi răspunde ușor iritat şi dispretuitor. 
„Dormim în acelaşi pat în fiecare noapte, ce mare scofala? Măcar aici ne 
putem bucura de priveliștea aceasta minunată.” Lui Susan îi este rușine 
că-și dorește atât de mult să-l aibă lângă ea toată noaptea şi totuşi nu-şi 
poate imagina o vacanță împreună în care să doarmă în paturi separare. 
Niciunul dintre ei nu este dispus să cedeze si cearta aceasta amenință să 


le strice sfârşitul de săptămână. 

Care este motivul certei? La prima vedere, s-ar părea că au 
gusturi diferite în ceea ce privește camerele de hotel. Insistenta lui 
Susan pare puţin cam exagerată. Dar dacă mai adăugăm faptul că 


lui Paul nu-i place ca ei să doarmă îmbrăţișaţi? Că Susan este foarte 98, nu-i spune când 


: e o a 1 x~ x [ f b t 
> Y . . A . 
vine, Nici cand p cacă, păstrează egatur acu ostele UDI e in ciuda 


faptului că j 
Ptului că acest lucru o necajeste pe Naomi foarte mult C 


necăjită din pricina aceasta si că acest comportament o face să se 
ât despre 
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Naomi, ea încearcă să şi-l apropie pe Kevin eliminând obstacolele 
și elementele de distragere pe care el le-a așezat între ei. Dar fără 
dorința lui autentică de a se apropia, eforturile ei sunt inutile; la 
urma urmei, este nevoie de doi oameni doritori de apropiere pentru 
a crea intimitate. 


Toate cele trei cazuri descrise mai devreme au un aspect în 
comun: un partener își dorește extrem de mult intimitatea, iar 
celălalt nu se simte în largul său, atunci când lucrurile evoluează 
spre o apropiere prea mare. Aceasta se întâmplă în mod frecvent 
în cuplurile în care unul dintre parteneri este evitant, iar celălalt 
este fie anxios, fie securizant — dar apare în modul cel mai pregnant 
atunci când un partener este evitant și celălalt este anxios. 

Cercetările în domeniul atașamentului au arătat în repetate 
rânduri faptul că atunci când nevoia de intimitate este împărtășită 
în aceeași măsură de partener, nivelul satisfactiei în relație crește. 
Pe de altă parte, nevoile emoţionale disonante au in mod obișnuit 
ca rezultat un nivel mult mai scăzut de satisfacție. Atunci când 
cuplurile sunt în dezacord în privința nivelului de intimitate și de 
apropiere dorit în cadrul relației, acest aspect amenință să domine 
întregul lor dialog. Noi numim situația aceasta „capcana de tip 
anxios-evitant”, deoarece, la fel ca într-o capcană, nimeresti in 
această situaţie fără să-ți dai seama si, la fel ca dintr-o capcană, 
reușești cu mare dificultate să te eliberezi. 

Motivul pentru care persoanele dintr-o relaţie de tip anxios- 
evitant nu reușesc să creeze o relație mai sigură este reprezentat 
în primul rând de faptul că ele sunt captive într-un ciclu de reacții 
emoţionale prin care fiecare amplifică nesiguranța celuilalt. Priviţi 
figura de la pagina 157. Persoanele cu un stil de atașament anxios 
(cercul din dreapta jos) prezintă tendința de a-și activa sistemul de 
atașament pentru a face față amenințărilor la adresa relației — ei 
încearcă să se apropie de partener. Persoanele evitante (cercul din 
stânga jos) au o reacție complet opusă. Ele răspund amenințărilor 
prin dezactivarea sistemului de atașament — iau măsuri pentru 
a se îndepărta de parteneri şi „opresc” sistemul de atașament. În 
felul acesta, cu cât încearcă persoana anxioasă să se apropie mai 
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Elementele de bază ale capcanei de tip anxios-evitant 


Distanţă emoţională 


— 


— 


Zona de = 
ine sc Evitant Anxios 
ee ui eee 
Dezactivare Activare 
redusă redusă 
Nu Nu 


Semne Semne A 
de de % 
amenintare amenintare “ey 
Evitant 
I Anxios à 
Da Da 
N 
Qn, eee i 
TA m aa 
are Acti 
7 _ Ctivare 
Distanţă eon 
3 emoțională 
căutarea distantării 8: ica > 
i es cronica Cautarea apropierii 
Zona de 
pericol 


157 


STILURILE DE ATASAMENT 


mult, cu atât mai mult se străduiește partenerul evitant să se 
îndepărteze. Pentru a înrăutăți și mai mult lucrurile, activarea 
sistemului unuia dintre parteneri întărește dezactivarea sistemului 
celuilalt, creându-se un cerc vicios și amândoi rămânând în „zona 
periculoasă” a relației. Pentru a evolua spre mai multă siguranță 
~ zona sigură în diagramă — ambii membri ai cuplului trebuie să 
găsească o modalitate care să le permită să se simtă mai putin 
amenințați, mai putin activati /dezactivati și care le permite să iasă 


din zona de pericol. 
Tata ce se intampla de obicei in numeroase relații de tip anxios- 


evitant: 


Indicatori ai capcanei de tip anxios-evitant 
1. Efectul montagne russe. Relaţia nu evoluează într-o 
manieră constantă. Din contră, din când în când, atunci 
când partenerul evitant acceptă să se fie disponibil pentru 
partenerul anxios, sistemul de ataşament al acestuia din 
urmă se linişteşte pentru o vreme și cuplul atinge o stare 
de intimitate extremă, conducând la o senzaţie de „euforie”. 
Totuși, partenerul evitant percepe această apropiere ca fiind 
o amenințare și de aceea, după un scurt interval, el se retrage, 
provocând din nou nemulțumirea partenerului anxios. 

2. Procesul de compensare emoţională. Dacă sunteți evitant, 
aveți tendința de a vă creşte în mod exagerat stima de sine și 
sentimentul de independență prin comparație cu altcineva. 
Dacă sunteţi anxios, sunteți programat să vă simtifi » 
inferior” atunci când sistemul dumneavoastră de atașament 
se activează. În mod frecvent, persoanele evitante se simt 
independente și puternice doar în măsura în care partenerul 
lor se simte neajutorat si neputincios. Acesta este unul 
dintre principalele motive pentru care se întâmplă atât de 


rar ca două persoane evitante ajungă să formeze o relație. 


Ele nu se pot simți puternice si independente alături de 
cineva care împărtășește același sentiment. 
3. Instabilitatea stabilă. Chiar dacă relația ajunge să dureze 
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mult timp, pe tot parcursul acesteia va persista un anumit 
element de incertitudine. După cum ilustrează figura de 
la pagina 157, este posibil să rămâneti împreună, dar vă 
veți confrunta neîncetat cu un sentiment de nemalé 
deoarece nu veți atinge niciodată un nivel de intimitate 
care să fie confortabil pentru amândoi. | 

4. Acesta este motivul real al disputelor noastre? Aveţi 
probabil sentimentul că vă certati mereu pentru faccur 
care nu ar trebui sub niciun chip s& constituie un motiv de 
conflict. De fapt, certurile nu sunt legate de aceste probleme 
minore, ci de cu totul altceva — de gradul de intimitate cu 

: Say se simte confortabil fiecare. 
ee ae ani cual 
aria Hi anxios, veți observa că după ce 

evenifi persoana cea mai apropiată pentru partenerul 

evitant, acesta începe să vă trateze mai rău, în loc să vă 
trateze mai bine. Vom analiza acest lucru în mod amă in 
in capitolul următor. iii i 

6. Sentimentul de captivitate. Ajungeti să dezvoltați un 
sentiment ciudat — pe de o parte simtiti că relația nu 
câte potrivită pentru dumneavoastră, dar pe de altă parte 
va simtiti prea ataşat emotional de celălalt pentru : va 
despărțiți de el. 


> 


DE CE ESTE ATAT DE GREU SA NE PUNEM 
DE ACORD ATITUDINILE DIVERGENTE 
IN PRIVINȚA INTIMITATII? 


Dacă doi oamiéni se iubesc, oare nu reușesc să rămână împreună 
şi să-şi rezolve divergentele? Am dori să vă putem răspund 

simplu, ba da, însă am văzut deseori că este imposibil de p ‘ 
soluție acceptabilă atât pentru partenerul anxios cât și Mo 1 
evitant, indiferent cât de mult se iubesc. În general dacā rel a 
își ui ricază cursul obișnuit (vă vom arăta mai târziu că aa la isa 
să se întâmple neapărat așa) în ciuda nevoilor diferite legate de 


159 


intimitate, partenerul anxios este cel care trebuie să facă unele 


STILURILE DE ATASAMENT 


concesii și să accepte regulile impuse de partenerul evitant. 


Astfel, chiar dacă relația evoluează in mod natural o vreme 
îndelungată (în maniera sa constant instabilă), fără nicio încercare 
de a o îndrepta către un teritoriu sigur, lucrurile nu se ameliorează 


— dimpotrivă, ele pot să se înrăutățească. lată de ce: 


. 


Atitudinile diferite în privinţa intimit4tii pot contamina 
si alte domenii ale existentei — nevoile divergente in ceea 
ce privește intimitatea nu se rezumă la chestiuni aparent 
neînsemnate, cum ar fi aceea că o persoană dorește 
mai mult decât cealaltă să meargă de mână împreună. 
Aceste deosebiri reflectă dorinţe, presupuneri și atitudini 
diametral opuse. De fapt ele se răsfrâng asupra aproape 
fiecărui aspect al vieţii de cuplu, de la dormitul împreună 
până la modul în care vă educați copiii. La fiecare 
eveniment important în evoluţia relaţiei (căsătoria, 
nașterea copiilor, mutarea într-o casă nouă, succesul 
material sau boala), aceste deosebiri fundamentale se vor 
manifesta, vor deveni mai pregnante, iar distanţa dintre 
parteneri poate să crească tot mai mult, pe măsură ce 
încercările devin mai dificile. 


Conflictele rămân adesea nerezolvate fiindcă însăși 
soluționarea lor și împăcarea creează prea multă 
intimitate. Dacă sunteți anxios sau cu un stil securizant, 
doriți cu adevărat să rezolvati o problemă în relație. 
Dar soluționarea în sine implică adesea o mai mare 
apropiere — iar acesta este un scenariu pe care, fie și în 
mod inconștient, partenerul evitant dorește să-l evite. 
În vreme ce persoanele cu un stil de atașament anxios 
ori securizant caută să rezolve o neînțelegere pentru a 
dobândi o apropiere emoţională mai mare, acest rezultat 
este deranjant pentru partenerul evitant care caută de 
fapt să rămână la distanţă. Pentru a evita posibilitatea 
unei apropieri, persoanele evitante au tendința de a 
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deveni mai ostile gi mai distante pe măsură ce conflictele 
se intetesc. Dacă nu este recunoscut și acceptat procesul 
pe care îl implică un conflict de tip anxios-evitant, 
îndepărtarea partenerilor în timpul conflictului tinde să 
se repete și aceasta va provoca multă nefericire. În cazul 
în care problema aceasta nu este rezolvată, situația se va 
înrăutăți din ce în ce mai mult. 


La fiecare dispută, Persoana anxioasă pierde tot mai 
mult teren. În timpul certurilor violente între partenerii 
anxioși și cei evitanti, în cazul în care Situația nu se 
clarifică și nu se instituie un echilibru, persoanele cu un 
stil de atașament anxios sunt copleșite de emoţii negative. 
Atunci când se simt rănite, ele vorbesc, gândesc și se 
comportă într-o manieră extrem de dramatică, amenință 
chiar să-și părăsească partenerul (comportament de 
protest). Dar după ce se linistesc, sunt coplesite de 
amintiri pozitive si apoi de regrete. Tot ei sunt cei care 

încearcă să se împace cu partenerul, dar, de obicei, acesta 

răspunde cu ostilitate, deoarece evitantii reacționează 

altfel într-o confruntare de felul acesta. Ei îndepărtează 

toate amintirile care le susținuseră atașamentul și rețin 

doar aspectele negative în legătură cu partenerul lor. 


Deseori, într-un moment de felul acesta, dacă sunteți anxios, pe 
lângă faptul că nu veți reuși să rezolvati conflictul inifial, vă treziti 
într-o postură și mai defavorabilă decât cea iniţială. Acum trebuie 
să pledati pentru a reveni măcar la statutul pe care l-aţi avut initial 
în relație si pe care l-aţi considerat nesatisfăcător (şi deseori sunteți 
obligat să vă mulțumiți cu mai puţin). Sperantele de a trăi împreună 
© viata mai bună se duc pe apa sâmbetei. 
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Cum putem scăpa din capcana de tip anxios-evitant: 
Cum poate cuplul de tip anxios-evitant 
să dobândească mai multă siguranță 


Dacă ați descoperit că majoritatea greutăților cu care vă 
confruntati sunt provocate în ultimă instanță de faptul că aveți 
nevoi de intimitate opuse, puteți face ceva pentru a remedia situația? 

Probabil că una dintre cele mai surprinzătoare descoperiri în 
legătură cu ataşamentul persoanelor adulte este aceea că stilurile 
de ataşament sunt stabile, dar flexibile. Acest lucru înseamnă că ele 
prezintă tendința de a se menține pe parcursul timpului, dar si că 
în anumite situații se pot schimba. Până acum, am descris în mod 
detaliat ce se întâmplă în relațiile de tip anxios-evitant dacă acestea 
sunt lăsate să-și urmeze cursul. În secțiunea următoare, dorim să 
le oferim acestor cupluri o şansă de a munci împreună pentru a 
construi o relație mai sigură. 

Cercetările în domeniul atașamentului indică faptul că avem 
tendința de a deveni mai siguri pe noi, dacă suntem într-o relație cu 
un partener cu un stil de atașament securizant. Dar există speranţe 
si în cazul unui cuplu în care niciunul dintre parteneri nu are un 
stil securizant. Studiile au demonstrat că »stimularea” siguranței — 
reamintirea experiențelor relationale din trecut care i-au ajutat să-și 
sporească siguranța — îi poate ajuta, creându-le un sentiment mai 
profund de siguranță. 
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Atunci când indivizii isi pot aminti o relaţie trecută cu o 
persoană cu un stil securizant sau când sunt inspirați de un model 
de siguranţă din viata lor, reușesc să adopte stiluri mai securizante 
de atașament. Pe măsură ce stilul de atașament se transformă 
treptat, evoluând spre mai multă siguranță, persoana respectivă se 
comportă mai constructiv în relații și se bucură chiar de mai multă 
sănătate mentală și fizică. lar dacă ambii parteneri reușesc să facă 
acest lucru, rezultatele pot fi remarcabile. 


IDENTIFICAREA MODELULUI DE SIGURANȚĂ 
INTEGRAT ÎN VIAȚA PERSONALĂ 


Stimularea dezvoltării siguranţei se poate realiza destul de 
ușor, dacă vă gândiţi la persoanele cu un stil securizant din jur gi 
urmăriți modul în care se comportă în propriile lor relații. Pentru 
a identifica un model de felul acesta, analizati mental diferite 
persoane din viata dumneavoastră. Prezenţa sigură pe care o luați 
ca model poate fi o persoană apropiată — un părinte ori un frate 
— sau poate fi o persoană cu care sunteți în relații mai degrabă 
oficiale, cu care colaborati la serviciu sau care v-a fost prezentată 
de niște prieteni. Important este ca persoana aceasta să aibă un stil 
de ataşament securizant și o atitudine sigură de sine în relațiile cu 
ceilalți. După ce ati găsit unul sau mai mulți indivizi de felul acesta, 
încercaţi să evocati imagini și amintiri specifice care caracterizează 
modalitatea lor de a interactiona cu ceilalți: ce fel de lucruri spun, 
cum reacționează în diverse situaţii, pe care aleg să le ignore și la 
care preferă să răspundă, modul în care se comportă atunci când 
partenerul lor este demoralizat si care este perspectiva lor generală 
asupra existenţei și asupra relațiilor. De exemplu: 


„Odară, când s-a întâmplat să nu fiu de acord cu directorul meu, 
mi-am exprimat obiecțiile într-un mod foarte agresiv. El a arătat un 
interes autentic pentru cele spuse de mine şi a creat un dialog profitabil 
pentru amândoi, nicidecum un duel verbal.” 

„Prietenul meu cel mai bun, Jon, si sofia lui, Laura, întotdeauna 
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ge încurajează reciproc, sustinându-se atunci când este vorba despre 
lucrurile care îi pasionează. Cand Laura a hotérat să renunte la firma 
de avocatură și să înceapă o activitate in domeniul asistentei sociale, Jön 
a fost primul care a încurajat-o, desi acest lucru a însemnat o reducere 
substanțială a veniturilor familiei.” 


Relaţia dumneavoastră cu animalul de companie este un 
model pentru stilul de atașament securizant? 


Suzanne Phillips, coautoare a cărții „Healing Together” descrie 
legătura noastră cu animalele de companie ca fiind. o sursă de 
inspirație pentru relațiile noastre de cuplu, Ea evidențiază faptul 
că în general avem tendința de a percepe animalele de companie 
ca fiind altruiste şi iubitoare, în ciuda obiceiurilor lor supărătoare: 
ne trezesc. în toiul nopții, distrug obiectele din casă, solicită 
atenţia noastră exclusivă și totuşi noi trecem totul cu vederea si 
x ; le îndrăgim. De fapt, legătura noastră cu animalele de companie 
| o este un exemplu excelent de prezență sigură în viața noastră. 
: Putem lua ca model atitudinea noastra fata de animalele de 
companie, aceasta reprezentând abilitatea noastră de a dezvolta 
„un stil de atașament securizant — nu presupunem că ele urmăresc 
să ne rănească, nu le purtăm pică atunci când mănâncă ceea ce nu 
trebuie ori când fac dezordine, le salutăm cu bucurie la întoarcerea 
acasă (chiar dacă am avut o zi grea la serviciu) și rămânem alături 
"de ele orice-ar fi. 


Treceti in revista toate exemplele de persoane cu un stil 
securizant pe care le-aţi găsit și alegeți trăsăturile pe care ati dori 
să le adoptați. Acesta va deveni modelul dumneavoastră integrat de 
siguranță. Acesta este obiectivul pe care vi-l propuneţi. 
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RECONTURAREA PROPRITLOR 
MODELE FUNCTIONALE 


În cercetarea dedicată atasamentului, „modelul functional” este 
o expresie care descrie sistemul nostru fundamental de convingeri 
legate de relaţiile de cuplu — elementele care ne activează, cele care 
ne opresc, atitudinile și așteptările personale. Pe scurt, ceea ce vă 
trezeşte interesul într-o relaţie. Este util să intelegeti care sunt 
elementele care vă stimulează şi care sunt cele care vă îndepărtează, 
ca un prim pas în procesul de cunoaștere a unor tipare mentale, 
emoţionale si de acțiune care vă împiedică să deveniți mai sigur. 


Alcătuirea unui inventar al relaţiilor 


Pentru aceasta, trebuie să stabiliți care este modelul funcțional 
care guvernează comportamentul dumneavoastră in relaţiile 
personale. Deși s-ar putea ca, în urma celor citite până acum, să 
aveţi o imagine destul de clară asupra stilului dumneavoastră de 
atașament, inventarul relațiilor vă va ajuta să intelegeti mai bine 
modul în care stilul de atașament vă afectează gândurile de zi cu zi, 
emoțiile și comportamentele în situațiile de cuplu. 

Acest inventar vă permite o trecere în revistă a relațiilor trecute 
si prezente din perspectiva atașamentului. Cercetările efectuate 
asupra mecanismului molecular al memoriei și al învățării indică 
faptul că, de fiecare dată când ne amintim o anumită scenă ori 
readucem în minte o situație din trecut, o distorsionăm şi, făcând 
acest lucru, ea se va schimba pentru totdeauna. Amintirile noastre 
nu sunt asemenea unor cărți vechi într-o bibliotecă, nu zac prăfuite 
şi neschimbate în același loc; ele sunt mai degrabă asemenea unei 
entităţi insufletite. Ceea ce ne amintim azi din trecutul nostru este 
de fapt produsul editării și restructurării care are loc de-a lungul 
timpului, de fiecare dată când ne readucem în minte acel lucru. Cu 

alte cuvinte, experiențele din prezent ne modifică perspectiva asupra 


celor trecute. Prin alcătuirea propriului inventar al atasamentului, 
veţi reanaliza relaţiile personale trecute dintr-o nouă perspectivă. 
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Studierea lor din perspectiva atasamentului vă va permite să vă 
schimbaţi anumite convingeri greșite care se bazează pe acele 
amintiri specifice, iar procesul acesta vă va ajută să vă macun 
modelul vechi de funcționare cu unul mai securizant. i 
Vă prezentăm la paginile 168-169 inventarul relațiilor de 
ataşament. Trebuie să realizați singuri acest inventar. Alocatii 
suficient timp pentru a lucra temeinic gi in liniste, pentru a bbine 
imaginea reală si completă a comportamentului personal din 
perspectiva atașamentului. Incepeti cu notarea numelor putenenlor 
din trecut si din prezent în coloana din stânga (1). Puteți eas i 
persoane cu care ati avut relaţii de scurtă durată. Vă Atu i 
completaţi pe verticală, câte o coloană. În felul acesta vă veti concentra 
mai puțin asupra fiecărui scenariu și veți obține o imagine com iea 
a modului dumneavoastră de funcționare în toate relatiile. cu cât 
adunaţi mai multe informaţii, cu atât este mai bine. În coloana 2 
notați ceea ce vă amintiți în legătură cu relația respectivă — cni K 
i in intial dep atunci când încercați să vă 
tif da pe impreună cu partenerul respectiv. După 
ce ați notat amintirile generale despre relaţie, coloana 3 vă permite 
să o examinati mai atent, să identificați scenarii specifice care 
contribuie la activarea/ dezactivarea sistemului dumneavoastră de 
atașament. In coloana 4 veţi răspunde cum ati reacționat la taatiile 
respective: Ce ati făcut? Ce ati gândit? Cum v-aţi simțit? Listele de 
sub inventar vă ajută să vă amintiți reacțiile de atunci. l 
Coloana 5 reprezintă un pas esențial. Trebuie să evaluati aceste 
experiențe din perspectiva atasamentului, pentru a deuia 
problemele care v-au afectat relațiile. Care sunt aspectele ce tin de 
atașament aflate la baza reacţiilor dumneavoastră: comportamentul 
de protest? dezactivarea? Apelati la liste pentru îndrumări în realizaréd 
acestui pas. In coloana 6 vi se cere si analizati in ce măsură reacția 
dumneavoastră — tradusă acum în principii ale atasamentului ZAA 
pipvanci suferință si vă împiedică să fiti fericit. În sfarsit, in coloana 
3 sunto încurajați să găsiți modalități noi si sigure de a aborda aceste 
situații folosind o figură model din viața personală care vă poate Por 
siguranța, precum și principiile care asigură dobândirea siguranței 
schitate de noi în cartea de fata (și în caseta de la pagina 173) 
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Inventarul relatiilor 


2. Cum a fost/ 
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5. Model functional 

şi principii specifice 
unui stil de atașament 
nesecurizant 


6. Cum ajung 
să pierd dacă 
cedez in fata 
acestor modele/ 
principii 
functionale 


7. Identificati un model de 
sigurantă relevant pentru 
aceasta situatie si principiile 
stilului de atașament 
securizant care trebuie 
adoptate. În ce fel este 
relevant acest model? 


1. Numele 3. Situaţia care | 4. Reacţia 
partenerului | este relaţia? Ce | a declanșat mea (gânduri, 
tipare recurente activarea sau sentimente, 
vă amintiţi? dezactivarea acţiuni) 
sistemului de 
atașament 
| 
168 
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Gânduri, emoții si reacții anxioase frecvente 


Gânduri 
„Cititul” gândurilor partenerului: Gata, ştiu că mă părăsește. 
Nu voi găsi niciodată pe altcineva. 
Stiam eu că este prea frumos ca să dureze. 
Gandire de tipul totul sau nimic: Am stricat totul, nu mai 
pot face nimic pentru a îndrepta lucrurile. 
Nu-i permit să mă trateze în felul acesta! Îi arăt eu! 
Am ştiut că se va întâmpla ceva rău; mie nu-mi iese niciodată 
nimic bine. 
Trebuie să-i vorbesc ori să ne vedem imediat. 


Ar face bine să vină în genunchi şi să-mi ceară iertare, altfel 


poate să uite de mine pentru totdeauna. 


Poate dacă voi arăta superb ori dacă încerc să fiu mai. : 


seducător/seducătoare, lucrurile se vor rezolva. 
Este atât de fermecător/ fermecătoare, de ce și-ar dori să fie 


cu mine? 
Vă amintiţi toate lucrurile pozitive legate de partener după 


ce ati avut o dispută și v-aţi calmat. 


Vă reamintiti toate lucrurile negative despre partener atunci 


când vă certati. 


Emotii 
=. Tristete + ~ Resentimente 
+ Furie * Frustrare 
+. Teama +. Depresie 
+ Lips’ de speranță + Umilinta 
+ Disperare «Ura 
+  Gelozie + Nesiguranta 
+. Ostilitate + Agitatie 
+. Răzbunare +. Respingere 
+ Vina oe - Lipsa iubirii 
+ Dispretdesine * Singurătate 
+ Neliniste * Văsimțiți neînțeles 
- - Stanjeneala „e Va simtiti neapreciat 
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Acţiuni 


Crize de nervi. 


Încercarea de a stabili contactul cu Grice chip. 


Tendința de a provoca certuri, 


Tendința de a aştepta ca partenerul să facă primul pas pentru 


reconciliere. 

Ameningari cu despărţirea. 

Atitudini ostile - ~ ochi dati peste cap, priviri disprețuitoare. 
Încercarea de a stârni gelozia partenerului, 

Vă prefaceti ocupați sau inabordabili. 

Va retrageti — refuzati să mai vorbiti ori îi vă distantati fizic 
de partener. 

Urmăriţi să-l manipulati. 


evitante frecvente 


Gandire de tipul totul sau imie Am ştiut că nu este 
potrivit(ă) pentru mine, iată dovada! 
Suprageneralizare: Am ştiut că nu sunt persoana potrivită 


„pentru o relație apropiată. 


Pune stăpânire pe viata mea, nu suport lucrul acesta! 


"Acum trebuie să-i fac pe plac în toate: prețul acesta este prea 
"mare. 


| Trebuie să ies de aici; simt că mă sufoc. | 


Dacă ar fi fost partenerul ideal”, nu s-ar fi întâmplat aga ceva. 
é nd eram împreună cu (fantoma X), nu s-ar fi putut 


Î banuiti d dei intenții rele: urmărește să mă enerveze, este ¢ adic 


| Vrea să mă ă prindă î în lat, aceasta nu este iubire adevărată. 


x cu alte persoane. 
rge mai bine singur(â), | 


Este atat de neajutora tă)! Ce jalnic! 
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Emoţii 
*: : Izolare _ +. Vă simfiti neînțeles 
* : Frustrare +. Resentimente 
-: Furie ~*~ Ostilitate 
+ Tensiune nervoasă + Indiferență 
+ Vă simţiţi neapreciat + Lipsa sentimentelor 
+ Trädare * Disperare 
* Incordare +  Aroganţă. 
+ Ura ve Neliniste 
+ Intoleranta + Lipsă de încredere. 
+. Dispret 
Actiuni 


Crize de nervi. 
Vă ridicați si plecați. 
Vă subestimati partenerul. 


Vă comportati in mod ostil, aveţi o atitudine dispreyuitoare: 


Faceţi remarci critice. 
Minimalizati contactul fizic. ae 


Nu vă mai ascultați partenerul. Îl ignoraţi. 


Posibile principii ale atașamentului implicate 


Anxios 


Comportament de protest. oe 
Strategii — de activare = gânduri, sentimente sau, 
comportamente al căror rezultat va fi o dorință sporită de a 


relua legătura cu partenerul. 


"Tendința de a vă idealiza partenerul. 
Sentimentul că sunteți mărunt şi inferior î în comparaţie « cu 


partenerul dumneavoast a. 


Vedeti/ va amintiti doar aspectele pozitive legate de partener 
după ce ati avut o dispută a complet aspectele negative 


legate de persoana z acestuia), 
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Confundati un sistem de atașament activat cu iubirea. 
Traiti în zona de pericol (vezi figura de la pagina 89). 


Trăiţi emoţii extreme ~ - deveniți dependent de variațiile 
emotionale extreme. 


Evitant 

Strategii de dezactivare. 

Confundati încrederea în propriile forțe cu independența. 
Exagerati importanta personala şi stima de sine, in vreme ce 
vă subapreciati partenerul. 

Vedeţi doar aspectele negative ale personalității partenerului 
și le ignorati pe cele pozitive. 

Presupuneti că acțiunile partenerului sunt determinate de 
rele intenții. 

Nu luați în seamă indiciile privind emoțiile partenerului. 
Tânjiţi după fostul iubit „fantomatic”, 

Visati la „cel ales”. 
Vă reprimati emoțiile și sentimentele de iubire. 


Exemple de principii pe care se întemeiază 
un comportament securizant 


Fiţi disponibil. 

Nu căutați să vă impuneti. | 
Incurajati-va partenerul. 

Comunicati in mod eficient, 

Nu recurgeti la jocuri strategice în relație. 


Asumaţi-vă responsabilitatea pentru starea de bine a 
partenerului. 


Fiţi deschis, curajos și onest în relaţie. 

Concentrati-va asupra problemelor curente. 

Evitaţi generalizările atunci când aveţi un conflict. 

Nu lăsați lucrurile să se agraveze — ţineţi cont de supărările 
partenerului dumneavoastră, înainte ca acestea să se intensifice. 
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Este util să revedeti din când in când inventarul împreună cu 
o persoană aleasă de dumneavoastră, de încredere în probleme de 
ataşament, cum ar fi un membru al familiei, un prieten apropiat sau 
un terapeut. Dacă puteți să apelati la cineva care este familiarizat 
cu tiparele dumneavoastră de comportament atunci când sistemul 
de atașament este dereglat, iar judecata vă este întunecată de 
activarea/ dezactivarea acestuia, veţi beneficia de o perspectivă nouă 
şi diferită. Această persoană vă poate aminti care sunt tendinţele 
dumneavoastră distructive de atașament si vă va ajuta să evoluati 
spre un spațiu emotional mai sigur, înainte de a face o criză și de a 
întreprinde ceva ce ar înrăutăți relația pe care o aveţi. 

Dacă ati completat inventarul relațiilor, v-aţi identificat modelul 
functional si modurile in care acesta poate să împiedice evoluția 
favorabilă şi fericirea în relație. Probabil ati identificat tiparele 
personale recurente în relații și modul în care dumneavoastră și 
partenerii (trecuți și actuali) vă enervati reciproc. Puteți, eventual, 
să le treceţi pe o listă pe care să o consultaţi atunci când este nevoie. 


Modelul meu. functional — rezumatul inventarului 


Puteţi să identificați situații specifice care conduc la o activare 
(dacă sunteți anxios) sau la o dezactivare (dacă sunteţi evitant) a 
sistemului de atașament în relațiile dumneavoastră? 


. 


Puteți să identificați modurile în care un model funcțional 
ineficient v-a împiedicat să dobanditi o siguranță mai mare? 


Care sunt principiile fundamentale de atașament active în 


relaţiile dumneavoastră personale? 
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Reveniti la i 
a inventarul dumneav. ă și ganditi-va 
aa if i mneavoastră și ganditi-va cum pot 
r l e siguranță (sau modelul de siguranță integrat) să pună 
într-o ă ivă i 
noua perspectivă problemele cu care vă confruntati sau cu 
care v-aţi confruntat în relaţiile personale. a 
è z 
Ce ar face aceste persoane dacă s-ar afla într-o situatie 
de felul acesta? l 
* Ce punct de vedere ar aborda? 
Cev- ă icăvă i 
: ar ses dacă ar ști că vă confruntati cu această problemă? 
n ce mod este relevantă în situația respectivă experienţa 
dumneavoastră alături de ele? 
l Răspunsul la aceste întrebări vă va ajuta să completati ultima 
si a mat importantă — coloană a inventarului. l 
e N int: i 
le două exemple de mai jos vă vor permite să intelegeti mai 


bine cum i i 
cum puteți beneficia de pe urma acestei abordări si cum să 
folosiți inventarul. aibă cai 


SMS-UL CARE A SALVAT SITUAȚIA 


Atunci când i-am intervievat pe Georgia și pe Henry pentrt 
cartea ă, ei i i 
Ke noastră, ei se aflau într-o perioadă în care se certau mereu 

enry susținea că nimic din ceea ce făcea nu era pe 


lana: Pat as placul Georgiei 
ȘI că aceasta i] judeca si îl critica mereu. a 


Cât despre G i 
Aea >å s eorgia, ea 
considera ci intreaga responsabilitate a căsniciei Hats 


ei Trebuia să urmărească dacă Henry îndeplineşte cele mai 
neinbemnate sarcini și ea era obligată să preia iniţiativa în Lae 
aspectele vieții de cuplu — de la cadoul pentru aniversarea mamei ] i 
până la alegerea apartamentului pe care să- a up 
foarte singură in aceasta relatie. Atunci când am îndemnat-o să 
înceapă să-și monitorizeze modelul funcţional, care era fără idila 
aia ca pomenit o situație specifică, una care se repeta în mod 
merent şi care o necăjea întotdeauna. Henry nu avea niciodată 
timp să discute cu ea atunci când era la serviciu, Ea îl suna și îi lăsa 


mesaj îi ră 
saje, dar el îi răspundea foarte rar. Inventarul Georgiei cuprind 
următoarea observaţie: isi 
i 


este pe umerii 


l închirieze. Se simtea 
t 
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4. Reactia 


1. Nume 2. Cum a fost/ | 3. Situaţia 4 
este relatia? carea mea (gânduri, 
Ce tipare declansat sentimente, A 
recurente vă activarea sau acţiuni) 
amintiţi? dezactivarea 
sistemului de 
atașament 
Henry Mă simt Henry nu Mă simt anxioasă 


singură și 
neglijată în 
această relaţie. 
Am obosit să 
fac aproape 
totul singură. 


răspunde la 
telefon când 


este la serviciu. 


si nelinistita. Mă 
întreb dacă am 
făcut ceva rău și 
l-am înfuriat. 


Simt un nod în 
stomac. 


Îl sun neîncetat sau 
mă străduiesc să 
aştept telefonul lui. 


Mă prefac supărată 
atunci când 
telefonează.. 


CUM PUTEM SCĂPA DIN CAPCANA DE TIP ANXIOS-EVITANT 


5. Model funcţional 


si principii 
specifice unui 
stil de ataşament 
nesécurizant 


6. Cum ajung sa 
pierd daca cedez 
in fata acestor 
modele/ principii 
functionale 


7. Identificati un 
model de siguranta 
relevant pentru 
această situaţie şi 
principiile stilului de 
atașament securizant 
care trebuie adoptate. 
In ce fel este relevant 
acest model? 


j- 


Activare: anxietate 

si neliniste; nevoia 
de a vorbi cu 

Henry IMEDIAT 
reprezintă 
modalitatea prin 
care sistemul meu de 
ataşament ma tine 
aproape de Henry. 


Comportament de 
protest: Faptul că mă 
comport cu ostilitate 
atunci când mă sună 
reprezintă modul în 
care încerc să atrag 
atenția lui Henry 

gi să-l determin să 


încerce o reconciliere. 


În loc să mă apropii 
de Henry, sfârșesc 
prin a mă certa 

cu el. 


De asemenea, 
îngrijorarea 

în legătură cu 
disponibilitatea lui 
mă împiedică să 
mă concentrez la 
serviciu — si toate 
acestea se petrec 
în ciuda faptului 
că știu că el mă 
iubește! 


Îmi amintesc de 
Debbie, terapeuta mea, 
care a fost o prezență 
sigură excepţională 

în viața mea. Mi-a 
spus să o caut oricând 
sunt supărată. Spunea: 
„Georgia, mai bine 
vorbesc cu tine 10 
minute și te ajut, decar 
să stai supărată toată 
ziua.” Nu am sunat-o 
niciodată. A contat 
faptul că știam că e 
disponibilă. 


Cred că nu am cu 
adevărat nevoie să 
vorbesc cu el de 
atâtea ori. De fapt, 
simt nevoia să știu că 
este disponibil şi că 
aproape de mine. 


Sunându-l atât de 

des, încalc principiul 
de bază al siguranței 
privind neamestecul. 
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Henry, care are un stil de atașament evans Bis ae : 
pacienţii săi la serviciu și se enerva atunci când lee i he 
cu telefoanele si cu mesajele ei. Cand el găsea în sfârșit i ii i 
răspundă, discuţia începea pe un ton iritat care ori a in reaga 
conversatie. lată cum arată o parte a inventarului lui Henry: 


f sari O 4. Reacţia 5. Model functional 6. Cum ajung să 7. Identificati un 
1. Nume 2. Cum a! ost g t mei (gindun; si principii pierd dacä cedez model de siguranță 
este relația? carea hitimente specifice unui in fata acestor relevant pentru 
Ce tipare declanșat calul) = stil de atasament modele/ principii această situaţie si 
recurente vă Beary SAU ta nesecurizant funcţionale principiile stilului de 
amintiți? et tg atașament securizant 
sistemului de care trebuie adoptate. 
atașament În ce fel este relevant 
acest model? 
Georgia Nu este 'Telefoanele Sunt frustrat. Dezactivare: Când ajung acasă o Șeful meu și soția lui 


niciodată şi mesajele 


te s t | O consider pe 
niste și pace repeta € ale 


Georgia neajutorată 
si exagerat de 
dependentă. 


găsesc pe Georgia 
supărată și mă simt 
vinovat. 


se sună zilnic. Ei sunt 
cuplul puternic în 
spital — amândoi sunt 
șefi de departamente. 
Ea îl sună chiar și 
pentru a se asigura că 
și-a programat destul 
timp pentru mișcare 
în fiecare zi. Ei se 
ajută cu adevărat unul 
pe celălalt foarte mult. 


Mă enervez când 


în relaţia Georgiei, mă gândesc cât este 
noastră. atunci când de neajutorată. 


i tla 
Georgia cere sunt ocupa ae 
sa îi ord serviciu. Inchid telefonul sau 


foarte multă îi răspund scurt și 


i iritat. 
atenţie. ali 


De asemenea, se 
întâmplă uneori 
să sune cu un 
scop precis (de 
exemplu, la ce 
restaurant mi-ar 
plăcea să cinăm în 
seara respectivă), 
și atunci eu sunt 
cel care pierde, 
ignorând-o. 


Uit faptul că îmi 
vrea binele și că mă 
iubește. 


Retragere: Mă 
distantez, închizând 
telefonul sau 
răspunzând nervos 
atunci când ajungem 
să vorbim. 


De asemenea încalce 
principiul de bază 
al siguranţei privind 
„disponibilitatea”. 
Trebuie să găsesc o 


modalitate prin care să 
fiu disponibil pentru 
Georgia atunci când 
are nevoie de mine. 
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După ce Henry și Georgia și-au analizat modelele funcționale, 
ei au început să vadă situația relaţiei lor cu totul altfel. Henry și-a dat 
seama că ignorând nevoile soției sale și ridiculizând dependența sa 
de el, nu reușea decât să înrăutăţească lucrurile, provocând suferință 
în relația lor. Georgia și-a dat seama că folosind comportamentul 
de protest ea se îndepărta de Henry, în loc să și-l apropie, să-l facă 
să dorească să-i fie alături, așa cum crezuse. Atunci când au discutat 
pe larg despre această problemă recurentă, amândoi erau mai bine 
pregătiţi. Henry a spus că se gândea deseori la ea în timpul zilei, 
dar că era atât de ocupat, încât nu avea timp să facă o pauză și 
să-i telefoneze. Pe Georgia a liniștit-o faptul că Henry se gândea 
deseori la ea, atunci când nu erau împreună. Ea înțelegea și faptul 
că Henry era cu adevărat extrem de ocupat, dar pur și simplu simţea 
nevoia să fie mai apropiaţi pe parcursul întregii zile. 

Până la urmă, au găsit o soluţie convenabilă. Henry a întrebat-o 
dacă este de acord ca el să-i trimită un mesaj scris în prealabil, de 
fiecare dată când se gândea la ea. Aceasta îi va lua foarte puțin timp, 
însă va reduce enorm îngrijorarea Georgiei. Soluţia a avut rezultate 
excelente pentru relaţia lor. Primirea unui mesaj cu „Mă gândesc la 
tine” o ajuta pe Georgia să se calmeze și să se concentreze mai bine 
la serviciu, iar Henry nu s-a mai simţit atât de revoltat, după ce a 
înţeles că Georgia nu avea de gând să-i distrugă cariera cu cicălelile 
ei nesfargite. De fapt, amintindu-și de relația specială dintre șeful 
său și soția acestuia, și-a dat seama cum poate o bază de siguranță 
să-l ajute și pe el în carieră. Seara, când se întâlneau după orele de 
serviciu, nu mai exista niciun fel de tensiune între ei, iar ostilitatea 
si sentimentul de dependenţă au dispărut cu totul. 
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INCIDENTUL CU PASTA DE DINȚI 


Sam iti dorea foarte mult ca Grace să vină să locuiască la el, 
atunci cand ea s-a mutat in New York. Erau împreună de mai bine 
de doi ani si se gândea că ar fi bine ca relaţia lor să evolueze. În 
plus, ar fi economisit o grămadă de bani, dacă ea nu mai plătea 
chirie! Grace nu a vrut să se mute în apartamentul lui Sam. Ea 
dorea să închirieze o locuință mai mare, unde să participe fiecare 
în mod egal la plata chiriei. Sam a refuzat; tinea mult la micul său 
apartament și nu găsea niciun motiv rezonabil care să-l determine 
să cheltuie bani cu chiria, când avea propriul apartament. Era 
sigur că se vor descurca. A avut totuşi unele ezitări. Nu mai locuise 
niciodată împreună cu cineva și el avea tot felul de tabieturi. De-a 
lungul anilor, însă, începuse să se simtă destul de singur — se 
descurca foarte bine așa, dar parcă își dorea ceva mai mult. Apoi, 
după ce Grace a acceptat și s-a mutat la el, Sam a simțit că devine 
din ce in ce mai tensionat. Uneori simțea că se sufocă. Peste tot 
erau lucruri de-ale ei. A simţit că liniştea sanctuarului său a fost 
distrusă, că locuința i-a fost literalmente invadată. Până la urmă, 
într-o zi și-a pierdut cumpătul — din pricina pastei de dinţi. Grace 
strângea întotdeauna tubul de pastă de dinți la mijloc, iar el avea 
grijă să-l strângă întotdeauna de la capătul de jos. Când a văzut 
tubul complet răsucit, el s-a înfuriat şi i-a spus lui Grace că este 
neatentă și neglijentă. Izbucnirea acesta a luat-o prin surprindere 
pe Grace, care se străduise să nu-l deranjeze cu nimic, iar un atac 
era ultimul lucru la care se aştepta. 

După ce a trecut o vreme și Sam a avut timp să judece lucrurile 
în liniște, el a avut următoarele revelații: 
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CUM PUTEM SCAPA DIN CAPCANA DE TIP ANXIOS-EVITANT 


1. Nume 


2. Cuma 
fost/ este 
relația? 

Ce tipare 
recurente vă 
amintiţi? 


3. Situaţia care 
adeclansat 
activarea sau 
dezactivarea 
sistemului de 
atașament 


4. Reacţia mea 
(gânduri, sentimente, 


acţiuni) 


5. Model 
funcţional 

si principii 
specifice unui 
stil de atașament 
nesecurizant 


6. Cum ajung să 


pierd dacă cedez 


in fata acestor 


modele/ principii 


functionale 


7. Identificati un model 
de siguranta relevant 
pentru această situație 
și principiile stilului de 
atașament securizant 
care trebuie adoptate. 
În ce fel este relevant 
acest model? 


Grace 


Credeam că 
ne înţelegem 
bine, dar 
acum nu 
mai sunt 
atât de sigur. 
Poate că nu 
sunt făcut 
să trăiesc 
împreună cu 
altcineva. 


Mutarea lui 
Grace în 
apartamentul 
meu, 
schimbările pe 
care le-a făcut 
si obiceiurile ei 
— povestea cu 
pasta de dinți 
a fost ultima 
picătură. 


Mă supăr și mă 
înfurii. 


Mă gândesc că 
mutarea lui Grace a 
fost o mare greșeală 
—mă simt ca un străin 
în propria casă. Mă 
simt ca într-o cușcă. 


Nu-mi convine nimic 
din ceea ce face 
Grace. Mă gândesc 


cât este de incapabilă. 


Sunt mereu îmbufnat. 


Dezactivare: O 
văd pe Grace ca 
pe o persoană 
incompetentă și 
intruziva. 


Îmi reprim 
sentimentele de 
iubire pentru 

ea — uit cât de 
important a fost 
pentru mine să ne 
mutăm împreună 
și cât de singur și 
nefericit am fost 
în trecut. 


Pretind ca ea să 


facă totul așa cum 


vreau eu în casă, 


ceea ce o face să fie 


mereu încordată, 
iar tensiunea este 
contagioasă. 


Risc să distrug 
relația mea cu 
Grace și să o 
rănesc pe singura 
parteneră pe care 


am iubit-o vreodată 


cu adevărat. 


Dacă aș locui din 
nou singur, m-aș 


întoarce la situația 


din trecut, când 


am fost singur și 

nefericit. De aceea 
am început terapia. 
Datorită terapiei 
am reușit mă implic 
în această relație. 


Terapeutul îmi spune 

să las să treacă o vreme, 
să nu fac declaraţii 
tranșante despre faptul 
că nu pot locui împreună 
cu altcineva. Este o 
perioadă de adaptare. 


Cel mai bun prieten 
al meu locuieşte cu 
partenera sa de mai 
bine de un an. Merg 
împreună la cumpărături, 
se ocupă împreună de 
gospodărie. Eram foarte 
invidios pe ei înainte de 
mutarea lui Grace. 


Incale un principiu de 
bază al stilului securizant, 
privind neamestecul. 
Locul acesta este nou 
pentru ea. Trebuie să o 
sprijin, nu să o fac să se 
simtă rău. 
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Si iată cum arată inventarul completat de Grace: 
> 


1. Nume 2. Cum a 3. Situaţia 4. Reacţia mea 
fost/ este carea (gânduri, sentimente, 
relaţia? declanșat acţiuni) 
Ce tipare activarea sau 
recurente vă dezactivarea 
amintiţi? sistemului de 
atașament 
Sam Nu știu ce Faptul ca Simt ca tot ceea ce 
s-a întâmplat locuim fac este greșit. 


în ultima 
vreme, Ne 
intelegeam 
atat de bine, 
dar de cand 
m-am mutat 
la el, este 
distant și 
nesuferit. 
Ştiam eu că 
este preferabil 
să ne mutăm 
într-o 
locuință 
nouă pentru 
amândoi. 


împreună şi 
că mă critică 
mereu. 


Sunt sigură că nu mă 
mai iubeşte. 


Oare de ce m-am 
mutat cu el? Am 
ajuns să mă port ca 
un musafir la mine 
acasă. Acum nu mai 
există nicio ieșire. 


Simt că nu sunt bună 
de nimic. 


Oare sunt chiar atât 
de toantă? 


Cred că relaţia 
noastră nu va 
supravieţui. Probabil 
ne vom despărţi în 
curând. 


: de ha aoe hte , că 
După ce a făcut inventarul relației, Sam a înțeles faptul i 
anii in care locuise singur si crezuse in propria autosuficienta 
erau puşi sub semnul îndoielii. El se simţea copleșit de intreag 
2 . 
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5. Model 
funcţional 

și principii 
specifice unui 
stil de atașament 
nesecurizant 


6. Cum ajung să 
pierd dacă cedez 
in fata acestor 
modele/ principii 
functionale 


de siguranta relevant 


atașament securizant 
care trebuie adoptate. 
În ce fel este relevant 
acest model? 


pentru această situaţie 
și principiile stilului de 


7. Identificati un model 


Generalizarea 
unui scenariu 
specific la intreaga 
relație. 

Faptul că mă 
subestirnez. 

Mă grăbesc cu 
concluzia că relația 
„s-a terminat.” 
Faptul că mă 
focalizez doar 
asupra amintirilor 
și emoțiilor 
negative. 


Voi face din nou 
o profeție care se 
va adeveri. Voi 

fi supărată și 
dezagreabilă până 
când relaţia se 

va destrăma de-a 
binelea. 

Nu reușesc să 
găsesc o soluţie, 
atunci când văd 
lucrurile într-un 


mod atât de extrem. 


acasă și eu sunt mereu 


prin preajmă. Poate este 


o schimbare prea mare 
pentru el. N-ar strica si 
existe o zonă tampon, 
pentru ane ajuta să ne 


obișnuim treptat cu viata 


în comun. Oamenii au 
nevoie de timp pentru a 


se adapta. Ea a spus căa 


trăit aceeași experiență 
atunci când s-a mutat 
împreună cu soţul ei 
actual. 


Incale principiul de baza 


al stilului de atașament 
securizant, referitor la 
acordarea sprijinului 
necondiționat. Trebuie 
să-l susțin mai mult. 
Pentru el este mai greu 
decât este pentru mine. 


Sora mea are dreptate: a 
spus că Sam lucrează de 


a 


schimbare și a discutat cu Grace despre acest lucru, pe care abia 


acum îl înțelegea întru totul. Grace și-a dat si ea seama că se 


amenințată de faptul 


simţea 


că Sam se obișnuia atât de greu cu prezența 
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ei. De asemenea, Grace a văzut cum interpretează ea însăși situația 
şi cum reacționează într-un mod care dăuna întregii relații. l-a 
plăcut ideea sugerată de sora ei de a recurge la un spațiu tampon. 
Cum prietena lui Grace avea să lipsească din oraş timp de șase luni, 
Grace a propus să stea o vreme în chirie în apartamentul ei, pentru 
a putea să-și vadă acolo netulburată de lucrările sale artizanale și de 
alte hobby-uri, fără să-și mai facă griji în legătură cu felul în care va 
reacționa Sam. Sam a fost surprins de sugestia ei. Faptul că Grace 
avea acum o alternativă a produs o mare schimbare în atitudinea lui 
Sam. Brusc, nu s-a mai simțit sufocat si nu l-au mai deranjat atât 
de mult schimbările ci în apartament. După șase luni, în care Grace 
nu a stat aproape deloc în apartamentul subinchiriat de la prietena 
ei, ca nici măcar nu s-a mai deranjat să caute altă locuință — Sam şi 


cu ea se obișnuiseră împreună. 


CUM PUTEM SĂ FACEM CA DOBÂNDIREA 
SIGURANŢEI SĂ DEVINĂ UN PROCES 
CONTINUU DE EVOLUȚIE 


Vă amintiţi că stilurile de atașament sunt stabile și flexibile — 
procesul prin care devenim din ce în ce mai siguri are un caracter 
continuu. De fiecare dată când apare o nouă îngrijorare, o 
nemulțumire sau un nou conflict, retineti noile informații. Aceasta 
vă va ajuta să vă intrerupeti tiparele nesigurantei. Dar dobândirea 
siguranţei nu se rezumă doar la abordarea problemelor din relație; 
înseamnă și capacitatea de a vă distra, de a vă simți bine împreună. 
Incercati să găsiți modalităţi de a vă bucura de timpul pe care îl 
petreceti în cuplu — o plimbare în parc, un film și o cină, vizionarea 
unui program preferat la televizor — și să găsiți timp să stati fizic unul 
lângă celălalt. Debarasarea de modelul funcțional nesigur va face 
minuni pentru abilitatea dumneavoastră de a funcționa în general 
în lume. Dr. Sue Johnson, fondatoarea Terapiei de cuplu focalizată 
pe emoții (Emotionally Focused Therapy — EFT), prin activitatea 
clinică şi prin studiile sale de specialitate, a demonstrat că modalitatea 
optimă pentru a îmbunătăţi o relaţie de cuplu este reprezentată 
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de crearea unei atmosfere de siguranță și de admiterea faptului că 
suntem dependenți emoțional de partenerul nostru. Un alt pionier 
în domeniul aplicării practice a teoriei ataşamentului, dr. Dan Siegel 
prin numeroasele sale cărți (The Developing Mind, Parenting from ao 
Inside Out şi Mindsight, sunt doar câteva dintre cărțile sale), sprijină 
oamenii să devină mai siguri pe ei înșiși. Utilizând o tehnică unică, îi 
învaţă pe cei cu stiluri de atașament nesecurizante cum să isi ities 
propria poveste de viata într-o modalitate securizantă. Capacitatea 
de a va reaminti într-o manieră coerentă relațiile avute în copilărie cu 
principalele persoane care au avut grijă de dumneavoastră are efecte 
extraordinare: vă ajută să deveniți părinți mai buni, mai reflexivi si va 
îmbunătățește și alte domenii ale vieții. la 

: Atunci cand construiesc o relatie sigura, ambii parteneri au de 
câștigat. Dacă sunteți partenerul anxios, veți dobândi apropierea pe 
care o doriți, iar dacă sunteți partenerul evitant, vă veți bucura mai 
mult de independenţa de care aveţi nevoie. l 


CE SE ÎNTÂMPLĂ DACĂ NU NE ATINGEM 
OBIECTIVUL DE SIGURANȚĂ PROPUS? 


Ce se întâmplă dacă în ciuda tuturor eforturilor dumneavoastră 
de a evita »capcana” care vă amenință relația si cercul vicios al 
atitudinilor nesigure, nu reusiti să realizați acest lucru? Motivul 
neers nëréuşite este fie lipsa dorinței autentice pentru schimbare 
a unuia dintre parteneri sau a amândurora, fie faptul că încercările 
dumneavoastră sunt lipsite de succes. Noi credem că atunci când 
indivizii sunt într-o relație de tip anxios-evitant, mai ales în cazul 
in care nu reușesc să dobândească mai multă siguranță, aceste 
discrepanțe vor fi mereu prezente în viata lor, ele nu vor dispărea 
niciodată cu totul. Dar, fără îndoială, cunoaşterea ne face mai 
puternici. Și este deosebit de important de știut că dificultățile 
nesfârșite cu care vă confruntati în viata de cuplu nu se explică prin 
faptul că amândoi ați fi nebuni, ci mai degrabă prin faptul că relația 
pe care o trăiţi conține un element conflictual fundamental care nu 
va dispărea niciodată. 
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Unul dintre cele mai importante beneficii pe care il aduce 
această informatie vizează percepţia de sine. Conflictele privind 
intimitatea sunt foarte distructive pentru partenerul non-evitant, 
care este ținut mereu la distanţă de către partenerul evitant. Am 
văzut cum se întâmplă acest lucru în exemplele de mai sus, în 
comportamente cum ar fi tendinţa de a fi extrem de misterios şi 
apoi de a-l învinui pentru că este gelos si neajutorat, in preferinga 
de a dormi in paturi separate și în căutarea unor activități care 
să limiteze cât mai mult timpul petrecut împreună in weekend. 
Dacă aveţi un partener evitant, sunteți mereu îndepărtat și respins, 
După ce sunteți victima acestor strategii de distangare o anumită 
perioadă de timp, incepeti să vă culpabilizati. Probabil credeți că 
dacă partenerul dumneavoastră ar fi împreună cu altcineva, s-ar 
comporta diferit; că dacă ar avea alt partener, ar dori să fie mai 
apropiat de el decât este de dumneavoastră. Incepeti să vă simtiti 
inferior și lipsit de calități. | 

Înțelegerea faptului că certurile necontenite au de fapt o 
explicaţie ascunsă — că ele sunt cu adevărat imposibil de rezolvat — 
vă permite să vă schimbaţi in mod radical percepţia privind rolul pe 
care il jucati în relația personală. Odată ce veți înțelege că partenerul 
dumneavoastră va găsi întotdeauna motive de dispută, acesta fiind 
modul în care el reușește să vă tind la distanță, si că va simți mereu 
nevoia de a se retrage, indiferent cine i-ar fi alături — nu vă veți mai 

considera vinovat pentru problemele cu care vă confruntaşi în cuplu. 

Cel puțin aparent, partenerul evitant suferă mai puțin, deoarece 
retragerea este o mișcare unilaterală care nu necesită cooperare 
din partea celuilalt. Totuşi, în ciuda faptului că nu par tulburate, 
persoanele evitante trebuie să înveţe că indiferența nu atrage după 
sine siguranța. Indivizii evitanti trebuie să-și suprime în mod activ 
nevoile de atașament și in mod obișnuit raportează un nivel redus 
de satisfacție în relații. Cu toate acestea, deseori il invinovatesc pe 
partenerul lor pentru nefericirea proprie. l 

Dar cum se poate trăi, cunoscând toate aceste eune, 

Atunci când am intervievat-o pe Alana, ea ne-a povestit despre 
relația cu Stan, fostul ei sot. A povestit cum reușeau să găsească o 
oarecare stabilitate în relație, atunci când Stan era la serviciu aproape 
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tot timpul, iar la sfârșitul săptămânii lucrau prin gospodărie şi 
petreceau foarte putin timp împreună. Dar situația se înrăutăţea de 
fiecare dată când Alana îl ruga să o ducă într-o excursie romantică 
în speranța că aceasta îi va apropia mai mult. Atunci Stan găsea 
întotdeauna o scuză si refuza să meargă. Comportamentul lor 
urma același „ritual”, conform căruia Alana le spunea prietenelor 
și colegilor că va pleca împreună cu Stan într-o excursie la sfârșit 
de săptămână; se bucura, își făcea planuri, începea să facă bagajele. 
După câteva zile îi suna pe toți și le spunea tristă si epuizată că s-a 
ivit ceva în ultimul moment şi că nu vor mai merge nicăieri: Uneori 


3 


era din cauza problemelor lui de serviciu, alteori nu se simțea prea 
bine, iar alteori trebuia reparată mașina. Se certau îngrozitor, apoi 
lucrurile se linișteau din nou — până la încercarea următoare. Pentru 
Alana era o experiență dureroasă, să-și facă de fiecare dată speranţe 
şi să fie dezamăgită, iar si iar. 

Până la urmă, relaţia dintre Stan și Alana s-a încheiat. Ea nu a 
înțeles niciodată faptul că disputele lor aveau o cauză mai profundă 
decât plecarea în vacanță (chiar şi decât relația lor de cuplu, de altfel). 
Ei se certau din cauza barierei pe care Sam o ridica întotdeauna între 
ei. Și în ciuda faptului că în sinea ei Alana a perceput lucrul acesta, ea 
nu a reușit să accepte realitatea și nici să trăiască în felul acesta, 

Există persoane care găsesc o modalitate de a trăi oarecum 
împăcate în privinţa divergenţelor privind intimitatea în cuplu. 
Cum reușesc? Ele acceptă faptul că există anumite aspecte “ale 
relației în privința cărora lucrurile nu se vor schimba niciodată. 
Înţeleg că pot alege o viata plină de dezamăgiri şi de frustrări, în 
care vor continua: să lupte pentru o cauză pierdută, ori că pot să-și 
schimbe așteptările. Ei învață să accepte anumite limitări și adoptă 
niște strategii de viață pragmatice: 


* Admit faptul că, în anumite domenii, partenerul lor nu va 
fi niciodată un partener activ în cuplu și nu mai încearcă 
să-l schimbe, 

* Nu se mai simt jigniți atunci cand partenerul fi 
îndepărtează și acceptă faptul că el se comportă în felul 
acesta fiindcă așa este firea lui. 
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+ Se obișnuiesc să facă singuri anumite activități pentru 
care înainte pretindeau participarea partenerului. 

* Se angajează împreună cu prietenii compatibili în 
activități la care partenerul refuză să participe. 

+ Învață să se bucure de ceea ce face partenerul pentru ei si 


să treacă cu vederea ceea ce el mu face. 


Noi am întâlnit nenumărate persoane care, după ce s-au zbătut 
în conflicte interminabile provocate de atitudinile divergente în 
legătură cu intimitatea în cuplu, au reușit să-și schimbe tiparul 


mental și să accepte anumite concesii: 


* Doug, în vârstă de 53 de ani, se înfuria aproape zilnic, 
atunci când soția lui ajungea acasă mai târziu decât 
trebuia. Până la urmă, a decis să nu se mai enerveze când 
o vedea intrând, ci să meargă să o întâmpine cu căldură. 
A ales în mod conștient să transforme locuința dintr-un 
camp de luptă, într-un spațiu plăcut, în care ea să dorească 
să revină cu plăcere. 

* Natalie, în vârstă de 38 de ani, a visat întotdeauna să-și 
petreacă timpul liber împreună cu soțul ei. După ani 
întregi de reprosuri si de certuri din pricina refuzului 
lui de a petrece împreună sfârșiturile de săptămână, ea 
a decis să se schimbe. Acum își face planuri singură. 
Dacă el dorește să o însoţească (ceea ce se întâmplă 
rareori), este binevenit. Dar dacă nu, „Pa, ne vedem 
mai târziu!” 

* Janis, în vârstă de 43 de ani, este măritată cu Larry. Larry, 
care a mai fost căsătorit, nu participă la educarea copiilor 
lor. Janis a ajuns să accepte în cele din urmă faptul că 

atunci când este vorba despre îngrijirea copiilor (și încă 
câteva domenii ale vieţii lor împreună), trebuie să se 
descurce singură. Nu se mai așteaptă să participe și el 
și nici nu se mai enervează atunci când el refuză să facă 


acest lucru. 
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Toţi acești indivizi sunt în permanență în conflict cu partenerii 
lor din cauza atitudinilor lor divergente privind intimitatea în 
cuplu. Ei au ales să renunţe la visul de a împărtăși o relaţie de 
intimitate profundă cu partenerii lor si au găsit o modalitate de a 
accepta o apropiere limitată. Au acceptat un compromis. Dar nu 
uitaţi, este o alegere complet unilaterală. În loc să se angajeze în 
conflicte nesfârșite care nu duc decât la frustrare și la dezamăgire ei 
au decis să-și schimbe așteptările și să reducă disputele la proporti 
tolerabile. 


DECIZIA DE A RENUNŢA LA UN VIS 


Oare alegerea aceasta este recomandabilă? Răspunsul nostru 
este „Depinde”. Dacă sunteți de mult timp într-o relație împovărată 
de conflicte legate de intimitate pe care nu ati reușit să le rezolvati 
și doriți totuşi să rămâneţi alături de persoana respectivă indiferent 
din ce motiv, atunci da, acesta este singurul mod în care veţi reuși 
să trăiţi într-o atmosferă cât de cât liniștită. Nivelul dumneavoastră 
de satisfacție în relație va fi mai scăzut decât al persoanelor care 
nu trăiesc conflicte de această natură. Dar, în același timp, va 
fi mai ridicat decât acela al persoanelor care aleg să renia zi 
de zi aceste confruntări, refuzând să accepte că sursa lor reală 
este reprezentată de anumite deosebiri fundamentale între ei și 
partenerii lor — deosebiri care nu vor dispărea niciodată. l 

Dacă, însă, vă aflați într-o relație relativ nouă sau dacă nu 
sunteți căsătoriți si vă confruntati deja cu numeroase divergențe în 
privința relațiilor intime, noi vă sfătuim să vă ganditi in mod serios 
dacă sunteți dispuși să faceți atât de multe concesii pentru a Hinde 
alături de persoana respectivă. Este o diferență majoră între cuplurile 
care se confruntă cu probleme care nu vizează atașamentul și acelea 
ul sunt angajate în conflicte privind intimitatea. Primele cupluri 

oresc să găsească un teritoriu comun si să ajungă la o întele, 
care să-i aducă mai aproape unul de celălalt; celelate oasis 
angajează in dispute ireconciliabile sau unul dintre parteneri este 
obligat să accepte în mod unilateral anumite concesii în domenii 
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care îi sunt apropiate si pe care le prefuieste. 

Mai mult decât atât, conflictul între stilurile de atașament poate 
să se agraveze cu timpul. În capitolul următor descriem modul în 
care divergentele legate de intimitate pot degenera, cums¢ poate 
recunoaște această situație și, mai ales, cum o puteți depăși. 
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Ce se întâmplă atunci când comportamentul 
anormal devine comportament obișnuit: 
Indrumări pentru întreruperea relaţiei 


Clay si Tom ieşiseră la o cină romantică, pentru aniversarea 
căsătoriei lor. Clay privea cu iubire spre Tom, când acesta a izbucnit 
furios: „La ce naiba casti gura? Nu mă mai privi asa, este groaznic de 
enervant.” Clay a vrut să se ridice si să plece de la masă, dar s-a abtinut. 
Nu a spus nimic şi au terminat de mâncat fără să-și mai spună niciun 
cuvânt. 


În toate drumefiile pe care le-au făcut în excursia organizată 
în Guatemala, în loc să meargă unul /ângă celălalt si să se bucure 
împreună de această aventură, Gary a mers tot timpul înaintea lui Sue, 
adresându-i din când in când câte o observaţie sarcastică, numind-o 
„leneșă” şi „neputincioasă” pentru că mergea prea încet. 


După ce Pat i-a oferit sotului ei plăcerea sexuală ,neimpartasita” pe 
care acesta i-o ceruse, ela Spus „A fost superb — si cel mai minunat-este că 
ar fi putut fi absolut oricine în locul tău, chiar si o străină. Asta e grozav.” 
Par s-a simfit de parca ar fi primit un pumn în stomac. 
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În capitolul anterior am discutat despre problemele ivite 
în urma conflictului dintre stilurile de atașament anxios și cel 
evitant şi despre modalitățile prin care s-ar putea rezolva aceste 
probleme. Totuși, în unele cazuri chiar și eforturile repetate de 
a ameliora situația eșuează, iar interacțiunea dintre aceste două 
stiluri de atașament devine cu adevărat vătămătoare. Din păcate, 
în situaţiile de felul acesta, persoanele evitante și cele anxioase 
pot provoca reacții neobișnuit de agresive din partea partenerului. 
Comportamentul anormal devine un comportament obișnuit. 

O perspectivă frecvent întâlnită în legătură cu aceste situații 
este aceea conform căreia doar o persoană masochistă, „jalnică”, 
tolerează un tratament atât de mizerabil și că dacă este dispusă 
să accepte așa ceva în loc să-și părăsească partenerul, atunci 
probabil că-și merită soarta! Alţii cred că aceşti oameni retrăiesc 
la maturitate experiențele traumatizante din copilărie. Povestea 
cuplului Marsha și Craig contrazice aceste presupuneri comune. 
Noi am cunoscut-o pe Marsha, o tânără în vârstă de 31 de ani, în 
timp ce realizam interviurile pentru această carte. Ea fost foarte 
deschisă și directă în relatarea sa, dezvăluindu-ne aspecte foarte 
intime și deseori dureroase din existența sa. A spus că dorește ca 
povestea ei să le fie de ajutor și altor femei care s-ar putea să ajungă 
în situații asemănătoare. Ea a dorit ca ele să afle că pot ieși dintr-o 
relație distructivă și că își pot găsi fericirea în altă parte. Marsha 
provenea dintr-o familie unită și iubitoare, iar după despărțirea de 
Craig ea a întâlnit un bărbat care o adora si care se purta cu ea 
minunat. Singura „greșeală” pe care am găsit-o în ceea ce o privește 
pe Marsha a fost aceea că ea era anxioasă, în vreme ce Craig era 
evitant. După cum am arătat în Capitolul 5, se pare că există o 
atracție gravitațională între indivizii anxioși și cei evitanti și odată 


ce se ataşează unul de celălalt, le vine foarte greu să se despartă. 


Povestea tinerei Marsha demonstrează ce se poate întâmpla atunci 
când persoane cu trăsături anxioase și persoane cu trăsături evitante 
extreme ajung împreună și efortul mental pe care îl impune 
întreruperea relației lor. 
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Cu toate că povestea Marshei este tulburătoare, ea se încheie 
într-o notă optimistă. Noi am ales-o din trei motive: pentru a 
ilustra forța procesului de atașament, pentru a demonstra că până și 
indivizii sănătoși din punct de vedere emoţional se pot împotmoli 
într-o situație distructivă și pentru a le arăta persoanelor care sunt 
în relații de felul acesta că pot găsi o viaţă mai bună, dacă reuşesc 
să-și adune forțele și să plece. l 


POVESTEA MARSHEI 


l L-am cunoscut pe Craig la facultate. Era frumos si atletic si 
i-am admirat de la început înfățișarea. În plus, era tutore la fizică — 
specializarea aleasă de mine — și sigur avea cunoștințe mai temeinice 
decât mine, așa că m-am gândit că este un tip inteligent. Dar încă 
de la început am observat anumite aspecte ale comportamentului 
său care m-au nedumerit și m-au supărat. 

Când m-a invitat prima dată în oraș, mă asteptam la o întâlnire 
în doi, dar m-am pomenit că se adunaseră o mulțime de prieteni 
de-ai lui: Deși știam că orice femeie ar fi înțeles invitația lui la fel 
ca și mine, i-am găsit o scuză, gândindu-mă că poate am interpretat 
eu greșit intențiile sale. La putin timp după aceea, m-a invitat din 
nou, doar pe mine, așa că am considerat că prima „întâlnire” fusese 
o neînțelegere. 

O lună mai târziu, m-am gândit să-i fac o surpriză și să merg să-i 
fac galerie la antrenamentul echipei sale de atletism. El nu numai 
că nu mi-a mulțumit pentru încurajări, ci m-a ignorat complet. Era 
cu prietenii lui și nici măcar nu s-a obosit să mă salute. Ce altceva 
puteam să înțeleg în afară de faptul că îi era ruşine cu mine? 

L-am întrebat după aceea de ce se comportase așa. A spus 
„Marsha, atunci când suntem împreună cu alte persoane, nu cred 
că ele trebuie să știe că suntem un cuplu.” Cuvintele lui m-au 
înfuriat și m-a podidit plânsul. Dar apoi m-a îmbrățișat și m-a 
sărutat și m-am împăcat cu el. Curând, în ciuda faptului că el nu 
recunoștea relația noastră în public, s-a putut observa că eram 
într-adevăr un cuplu. 
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Din păcate, aceasta nu a fost ultima dată cand ami onperval că 
nu gândim la fel. Ne întâlneam de mai multe luni si, după părerea 
mea, relația noastră evolua frumos. De aceea, pentru a limpezi 
lucrurile, i-am spus fostului meu iubit — cu care mă mai întâlneam 
ocazional — că nu putem să ne mai întâlnim. Când i-am spus acest 
lucru lui Craig, răspunsul lui m-a surprins din nou. „De ce i-ai spus 
așa ceva fostului tău iubit? Este prea devreme și s-ar putea ca relația 
noastră să nu ducă nicăieri!” 

După ce au mai trecut câteva luni, Craig și cu mine păream să 
fi ajuns în sfârșit pe aceeași lungime de undă. El urma să se mute 
într-un apartament şi mi-a propus să mă mut cu el. Mi-a plăcut 
faptul că s-a angajat în mod serios în relația noastră și am acceptat. 
Toată lumea a considerat că era un lucru firesc; Craig era un tip 
minunat și făcea o impresie bună. Cei care îl cunoșteau mai putin 
credeau că este o persoană deosebit de plăcută. Dar adevărul este că 
viata mea cu Craig devenise o veritabilă degringoladă emoțională și 
că eu plângeam aproape în fiecare zi. 

În primul rând, mă supăra faptul că el mă compara mereu 
cu fosta lui iubită, Ginger. După spusele lui, era o fată perfectă — 
frumoasă, inteligentă, sofisticată. Faptul că ei păstrau încă legătura 
unul cu celălalt era extrem greu de acceptat și mă făcea să mă simt 
nesigură. El se grăbea cu laudele la adresa lui Ginger și era la fel 
de grăbit cu criticile la adresa mea, mai ales în privința abilităților 
mele intelectuale. Mă innebunea faptul că mă credea cam înceată 
la minte. Dar eu știam foarte bine că sunt o fată inteligentă — la 

urma urmei eram studentă la o universitate de top — aga că îl lăsam 


în pace. 


Încrederea mea în propria înfățișare devenise o alta problemă, 


În această privinţă nu eram prea sigură de mine și nu-mi er 
de niciun ajutor faptul că Craig isi focaliza atenția asupra unei 
trăsături — de exemplu, un pic de celulită — si imi pomenca depre 
aceasta săptămâni întregi. Prima dată când m-a saa dezbrăcată la 
duş a comentat că arătam „ca un pitic cu tate mari”. Am luat foarte 
în serios remarcile sale dispretuitoare și câteodată mă prezentam 
eu însămi într-o lumină defavorabilă. Odată, după ce mâncasem 
prea mult și mă simţeam grasă, l-am întrebat de ce şi-ar dori să facă 
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sex cu o persoană atât de dizgratioasa. Aproape orice partener — şi 
chiar majoritatea oamenilor — ar oferi un răspuns încurajator, dacă 
ar auzi pe cineva rostind o remarcă atât de plină de dispreţ la adresa 
propriei persoane și ar riposta: „Marsha, cum poți să spui așa ceva? 
Esti superba!” 

Dar Craig a răspuns „Asta esti și gata”. Nici măcar nu i-a trecut 
prin minte că mă va jigni — după părerea lui, a formulat doar o 
observaţie. 

Am încercat să vorbesc cu el, să-i explic cât a fost de dur, de 
câteva ori i-am spus chiar că pare să sufere de un fel de handicap 
de natură emoţională. Dar cuvintele mele îi intrau pe o ureche şi 
ieșeau pe cealaltă. Uneori îmi juram că nu voi mai accepta acest 
comportament și că-mi voi lua inima-n dinți și-i voi spune că-l 
părăsesc. Dar n-am fost niciodată în stare să merg până la capăt, 
Îmi spunea că mă iubește, iar eu mă lăsam convinsă că trebuie să 
rămânem împreună. 

Mă iubea? Poate, Îmi spunea acest lucru aproape în fiecare zi. Eu 
găseam diverse explicaţii pentru comportamentul său, încercam să 
mă conving că nu era vina lui, că nu avusese în familia sa un exemplu 
de relație sănătoasă. Tatăl său era o persoană foarte autoritară și se 
purta urât cu mama sa. Am devenit expertă în justificări de genul 

„nu are de unde să știe cum să se poarte altfel”. Dacă el învățase acest 
comportament de la părinţii săi, puteam spera, puteam crede, mă 
puteam chiar aștepta să se dezvete de el și să se schimbe. 

Atitudinea de negare pe care mi-o asumasem imi impunea să 
accept foarte multe abuzuri din partea lui Craig. Ca și tatăl său, el 
era un individ care căuta să se impună cu orice pret. E? era mereu 
persoana cea mai importantă. Întotdeauna făceam ceea ce dorea 
el; opiniile sale erau hotărâtoare — în tot ceea ce făceam. El alegea 
filmele pe care să le vedem şi decidea ce urma să gătesc. Cu toate 
că știa cât de mult contează pentru mine amenajarea cu gust a 
locuinţei, el a hotărât că vom pune un poster cu Shaquille O'Neal 
în camera de zi. În camera de zi! 

Din cauză că imi era ruşine pentru modul în care eram tratată 

— modul în care îi permiteam să mă trateze — nu mă întâlneam 
niciodată cu prietenii mei în prezenţa lui. Mă simțeam. și așa 
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suficient de rau in compania prietenilor lui. Eu sunt destul de 
timidă si odată, când am ieșit in oraș cu niște cunoștințe de-ale lui, 
am încercat să intru si eu în vorbă, să-mi exprim o opinie. El l-a 
întrerupt pe cel care vorbea: „Hei, ascultați, „geniul” de prietenă- 
mea vrea să spună ceva.” Altă dată, la plajă, l-am rugat să-mi dea 
un prosop și el a strigat „Usucă-te la soare!” de faţă cu toată lumea. 
Acestea sunt doar două momente. Dar au fost multe, multe altele. 
l-am spus de nenumărate ori să nu mai vorbească asa cu mine, dar 
până la urmă am renunțat. 

Singurul aspect al relației noastre care făcea lucrurile mai 
suportabile — și m-a determinat să stau cu el o perioadă atât de 
îndelungată — a fost acela că, în ciuda cuvintelor sale dure, Craig 
era o persoană foarte afectuoasă. Ne imbratigam foarte mult și 
tot imbratisati adormeam. Afectiunea aceasta m-a determinat să 
pretind că eram mulțumită de viata noastră sexuală. Craig a fost 
bărbatul cel mai putin pasional din viata mea, iar alinarea pe care 
mi-o aduceau mângâierile sale mai estompa durerea pe care o 


resimteam pentru că mă vedeam respinsă. 
În mintea mea, am încercat să compensez acest lucru, dar 


pe măsură ce timpul trecea, gândirea mea a devenit din ce în ce 
mai distorsionată. Îmi spuneam „Nimeni nu are o relație perfectă, 
trebuie să accepti anumite compromisuri — dacă este așa, aș rămâne 
la fel de bine alături de Craig.” Dacă tot suntem împreună de atâția 
ani, am „judecat” că aș face mai bine să nu mai pierd vremea și 
să mă mărit. Chiar şi după comentariile extrem de nepotrivite pe 
care le-a făcut când am sugerat acest lucru, cum ar fi „Dar aceasta 
înseamnă că n-o să mă mai culc niciodată cu o femeie de douăzeci 
de ani!” eu totuși am insistat să mă căsătoresc cu el. 

Eu l-am convins pe Craig să ne căsătorim. Am știut că am 
făcut o greșeală imediat după ce el a acceptat. A fost evident încă 
de la început. Inelul pe care mi l-a cumpărat nu era cine știe ce, iar 
pietrele prețioase se desprindeau mereu din montură. Ce alt semn 
îmi mai trebuia? 

Luna noastră de miere în Paris a fost îngrozitoare. Eram tot 
timpul împreună și m-am simțit efectiv prinsă in cătușe de Craig. 
Aveam tot timpul la dispoziţie să ne simțim bine, dar Craig făcea 
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din orice o problema. Era nemulțumit de condiţiile de la hotel si 
şi-a ieșit din minți când am luat din greșeală alt metrou. Atunci 
mi-a devenit clar ca lumina zilei. Când a început să mă injure 
mi-am dat seama că nu îl voi putea schimba niciodată. Când am 
ajuns acasă, iar familia mea m-a întrebat cum a fost în luna de 
miere, nu am avut curajul să le spun că a fost un dezastru. Am spus 
„A fost plăcut”, cu o voce abia auzită. Ce mod penibil de a-ți descrie 
luna de miere... l i 

Mă simțeam captivă si totuşi nu reușeam să ies din coşmarul 
acesta. De fiecare dată când reușeam să-mi adun puterile ca să-l 
părăsesc, Craig mă convingea să rămân. Am început chiar să sper că 
va găsi pe altcineva și că mă va părăsi el, fiindcă mă temeam că nu 
voi avea niciodată puterea să plec prima. Din fericire, a găsit Craig 
forța să facă acest pas. Atunci când i-am spus a nu știu câta oară 
că vreau să divortim, m-a implorat să rămân, dar de data aceasta 
mi-a promis că dacă îl voi mai ruga vreodată, nu va mai insista 
să mă razgandesc. li sunt recunoscătoare pentru că s-a ținut de 
cuvânt. Când situația a ajuns din nou de nesuportat si când i-am 
spus că vreau să plec, el a fost de acord. Semnaserăm un contract 
pentru cumpărarea apartamentului împreună și am pierdut 10.000$ 
fiindcă am renunțat la el, dar acum, privind în urmă, sunt convinsă 
că au fost banii cei mai bine cheltuiţi. 

Divorțul s-a desfășurat rapid şi fără probleme. Am păstrat 
legătura după aceea. După ce n-am mai fost legată de el, compania 
lui era plăcută — in doze mici. Era interesant, afectuos si fermecător. 
Atunci când începea să mă jignească, mă ridicam si plecam. 


Din fericire, Marsha a ajuns să cunoască un bărbat cu care 
este fericită. De când sunt împreună, a reușit să-și schimbe locul 
de muncă cu unul mai bun și are un nou hobby. Nu a mai trecut 
niciodată prin tumultul emotional pe care l-a trăit alături de Craig. 
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FORTE OPUSE 


Povestea lui Marsha si a lui Craig este un exemplu Care 
ilustrează cât de nocivă poate deveni capcana de tip anxios-eyitant. 
Craig nu se simţea in largul lui în intirnitate, aga că nu pierdea nici 
o ocazie de a ridica bariere emoţionale între el și Marsha — creând 
o stare de incertitudine la începutul relației, fiind neclar în privința 
statutului lor, așteptând să fie „împins” în căsnicie, umilind-o pe 
Marsha, evitând să facă sex și folosind numeroase alte strategii de 
dezactivare. În mod clar, el are un stil de ataşament evitant. Marsha 
are un stil de ataşament anxios. Ea și-a dorit foarte mult să fie 
aproape de Craig, ea a insistat ca ei să se căsătorească şi ca a oe 
cea extrem de preocupată de soarta relaţiei — la început plângea 
în fiecare zi din cauza comportamentului lui Craig, aceasta fiind 
o formă prin care s-a materializat preocuparea sa, iar mai târziu 
se gândea mereu la divorț, o altă modalitate de focalizare asupra 
relației. Într-o manieră tipică persoanelor anxioase, ca pendula 
între stări euforice și stări de disperare, în funcţie de semnalele pe 
care le primea de la Craig și recurgea la comportamente de pest 
(amenința să-l părăsească, fără să facă niciodată cu adevărat acest 
lucru). Sistemul ei de ataşament a rămas activat în mod cronic, cel 
putin în primii câțiva ani — până cand a devenit indiferentă în ceea 
ce-l privea pe Craig. en a 

Este limpede că fiecare avea nevoi complet diferite în relaţie şi 
de aceea ei erau mereu in conflict. Craig simţea nevoia să mentina 
o anumită distanță fata de Marsha, iar ea simțea nevoia shel aibă 
mai aproape. Stima de sine exagerată a lui Craig (o trăsătură 
caracteristică persoanelor evitante) alimenta îndoiala și nesiguranța 


de sine a Marshei (o trăsătură caracteristică persoanelor anxioase). 


Dar cei doi au trăit şi momente plăcute împreună, de accea ei iza 
fost atât de greu să ia decizia de a-l părăsi. De exemplu, Craig știa 
să fie foarte tandru şi afectuos și ştia cum să o aline pe Marsha 
atunci când lucrurile ajungeau prea departe (deși în general el era 
cel vinovat pentru aceasta!) Totuşi, fiecare situație de apropiere 
între ei era urmată de o distantare a lui Craig, lucru obișnuit in 


relațiile de tip anxios-evitant. 
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CÂTEVA CUVINTE DESPRE SEX 


Aţi observat că Marsha a afirmat „Craig a fost cel mai putin 
pasional partener pe care l-am avut”. Persoanele evitante se 
folosesc deseori de sex pentru a se îndepărta de partener. Aceasta 
nu înseamnă neapărat că îl înșală, desi studiile au arătat că ele sunt 
mai înclinate să facă acest lucru decât persoanele cu alte stiluri de 
atașament. Phillip Shaver, într-un studiu efectuat împreună cu 
Dory Schachner — pe atunci absolventă a Centrului Medical Davis 
al Universităţii California, a descoperit că, dintre cele trei stiluri 
evitanţii sunt cei mai predispuși să facă avansuri partenerului 
altcuiva ori să răspundă unei propuneri de felul acesta. 

Însă chiar și atunci când persoanele cu un stil de atașament 
evitant rămân credincioase partenerului, ele găsesc alte modalități 
de a se folosi de sex pentru a-l îndepărta pe acesta. În vreme ce 
persoanele cu un stil de atașament anxios preferă o implicare 
emoțională puternică a partenerului atunci când fac dragoste. și 
gesturile de tandrete, cum ar fi mangaierile ori sărutările, persoanele 
evitante au cu totul alte preferințe. Pentru ele este mai important 
actul sexual în sine și se lipsesc de imbratisari și de mângâieri, iar 
uneori impun chiar reguli cum ar fi „fără sărutări”, pentru ca relația 

sexuală să implice o participare emoțională cât mai redusă. Alţii fac 
sex foarte rar — sau deloc — cu partenerul sau in timp. ce fac sex cu 
acesta își imaginează că sunt cu alte persoane. (Multe cupluri aflate 
în relații de lungă durată apelează la fantezii de genul acesta pentru 
a „condimenta” relația, dar ei folosesc această strategie pentru a 
deveni si mai apropiati. In cazul persoanelor evitante, fanteziile nu 
sunt parte a unei aventuri comune, ci funcționează mai degrabă ca 
o strategie de dezactivare care le permite să rămână izolaţi). De 
fapt, într-un studiu având ca subiecți cupluri căsătorite și cupluri 
care locuiesc împreună, cercetătorii canadieni Audrey Brassard si 

Yvan Lussier, împreună cu Phillip Shaver, au descoperit că femeile 
și bărbații evitanti fac mai putin sex cu partenerii lor comparativ cu 
persoanele având alt stil de ataşament. 

De asemenea, în mod surprinzător, au constatat că femeile și 
bărbații evitanti erau predispuși să se angajeze mai puţin în sex, 


> 
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dacé partenerul lor avea un stil de atasament anxios! Cercetătorii cred 
că în relaţiile asemănătoare celei dintre Marsha și Craig se face 
dragoste mai puțin deoarece partenerul anxios își doreşte mai multă 
apropiere fizică şi acest lueru îl determină pe partenerul evitant să 
se îndepărteze și mai mult. Ce metodă este mai bună pentru a evita 
intimitatea decât aceea de a reduce sexul la minimum? 

Mai mult decât atât, s-a constatat că partenerul anxios se 
foloseşte de sex pentru a obține o confirmare în ceea ce privește 
sentimentele celuilalt pentru el și, de asemenea, ca barometru al 
atracției pe care o exercită asupra lui. Este limpede că, in această 
situaţie, conflictul este aproape inevitabil, deoarece persoana 
anxioasă conferă o importanță atât de mare experienţei sexuale, iar 
persoana evitantă vrea să evite intimitatea fizică. 

Există, desigur, relaţii de tip anxios-evitant în care sexul 
nu constituie un aspect problematic. În cazul acesta, detașarea 


emoţională va apărea sub o altă formă. 


VIAȚA ÎN CERCUL RESTRÂNS AL APROPIAȚILOR 


Dar sexul nu a fost nici pe departe problema care o îngrijora 
cel mai mult pe Marsha în perioada când a trăit alături de Craig. 
Aceasta a fost doar o parte a strategiilor permanente de dezactivare 
folosite de el zi de zi, indiferent dacă erau singuri sau în compania 
prietenilor. Mai pe scurt, Craig o trata pe Marsha ca și cum ar fi 
fost cel mai mare inamic al său, având un comportament complet 
opus celui afișat față de restul lumii, pentru care poza în persoană 
atentă si iubitoare („Craig era un tip grozav și făcea o impresie 
bună. Oamenii care nu îl cunoșteau îndeaproape credeau că este un 
om foarte drăguţ)”. Marsha era contrariată de această dihotomie. 
Dintre toți oamenii din lumea aceasta, ea era cea mai apropiată de 
Craig și el o trata pe ea cel mai rău. Cum putea să fie atât de amabil 
cu toți ceilalți si atât de ticălos cu ea? Nu înțelegea ce se întâmplă 
şi se gândea că dacă el și-ar da seama cât de mult o face să sufere, 
atunci s-ar purta cu ea la fel de frumos cum se purta cu ceilalți. 

Marsha nu a realizat că lucrurile stăteau cu totul altfel — el 
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nu se purta urât cu ea in ciuda faptului cd ea era persoana cea mai 
apropiată lui, ci se purta urât zocmai pentru că era persoana care îi 
era cea mai apropiată. Ea trăia acum în cercul apropiaților lui. Atunci 
când partenerii pătrund în acest „cerc restrâns”, noi relaționărm cu " 
exact la fel ca și cu rudele noastre cele mai apropiate — soțul şi copiii 
(iar în copilărie, părinții si frații). Din păcate, viaţa în acest cerc al 
apropiaților nu este ușoară pentru cuplurile de tip anxios-evitant 
Dupa ce Marsha a trecut pragul acesta cu Craig, ea a ajuns aa: 
aproape decât era confortabil pentru el si atunci a devenit inamicul 
lui. Cu cât încerca să se apropie mai mult, cu atât el se străduia 
mai mult să o îndepărteze. Aşa decurge de obicei viata în iese] 


apropiaților, dacă ai un stil de atașament anxios si partenerul tău 
este evitant. | 


Semnele care vă arată că ati devenit „Inamicul” 

tip : : Sarre ie 

Vă este rușine să vă lăsați prietenii si familia să afle cum 

vă tratează partenerul cu adevărat. 
Sunteţi surprins când vi se spune cât este de simpatic, 
plăcut și atent partenerul dumneavoastră. 
Ascultati conversațiile partenerului pentru a afla ce se 
petrece cu adevărat în viata lui. 
Partenerul preferă să se consulte în legătură cu problemele 
serioase cu alte persoane și nu cu dumneavoastră. 
Dacă vă aflați într-o situație de urgenţă, nu sunteţi siguri 
că partenerul dumneavoastră va lăsa totul deoparte 
pentru a vă veni în ajutor. 
Este mai important pentru partenerul dumneavoastră 
să facă o impresie bună persoanelor străine decât 
dumneavoastră. 
: A : P hes 

Sunteţi surprins atunci când vedeți că prietenii 

dumneavoastră sunt tratați cu multă atenţie de către 

partenerii lor. | 

Sunteţi persoana cea mai expusă insultelor sau 
desconsiderării din partea partenerului. 
Sănătatea dumneavoastră emoțională şi fizică nu reprezintă 
aspecte prioritare pentru partenerul dumneavoastră. 
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A e ee astra? Pri 
ieri ră? Prin 
Aceste descrieri se potrivesc și situației dumneavoast ă 
urmare, dacă sunteți tratați cu răceală, dacă partenerul este mult 
i i răinii $i “A icei refuză să vă vorbească — 
mai amabil cu străinii și dacă de obicei i Ă 
este posibil să fi devenit inamicul său. Singura greșeală pe care ati 
comis-o este aceea de a vă fi apropiat prea mult de o persoană care 
nu tolerează acest lucru. l 
i Š iz Aieste un 
Aceasta este in contrast total cu viata pe care o trăieș 
individ care face parte din cercul de apropiati ai unei persoane cu 
un stil de atașament securizant. 


Cum te simţi in cercul celor apropiaţi atunci când ești tratat 
regește 

* Starea ta de bine este cea mai importantă pentru partener. 

e Esti persoana cea mai de încredere. 

e Părerea ta contează cel mai mult. 

+ Te simţi admirat și protejat. l 

* Nevoii tale de apropiere i se răspunde cu o apropiere și 


mai mare. 


A p AR T al DE oa, că 
Multe persoane aflate în relații de tip anxios evitant cred A 
acest „cerc regal al celor apropiaţi” nici nu există de fapt și că toată 
ăi și ienta î i rc ersoane 
lumea trăiește aceeași experiență în propriul cerc de p Gane 
apropiate. Presupun că alte persoane nu spun adevărul în legătură 
inta ăi : ilor închi i vă spunem 

cu ceea ce se întâmplă în spatele ușilor închise. Dar noi vă sp 
că acest cerc regal există și că nici măcar nu este o raritate. La urma 
urmei, persoanele cu un stil securizant reprezintă peste 50% din 

populaţie, iar cercul lor de apropiați este tratat regeste. 
a 


„Armele fumegânde” în povestea 
“dintre Marsha si Craig 


În primele săptămâni și luni (!) ale relației lor au existat mai 
multe semne — la fel de grăitoare ca o armă fumegândă la locul 
crimei — care ar fi putut să o alerteze pe Marsha asupra capcanei 


în care avea să cadă: 
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*. Craig a ignorat-o pe Marsha atunci când a venit să-i facă 
galerie la antrenament. 

*. + Ela încercat să ascundă faptul că erau un cuplu. 

*. A fost surprins atunci când ea a renunțat să se mai vada cu 
fostul iubit (sugerând că el însuși nu pune pret pe angajament 
într-o relație). 

* A facut remarci depreciative și jignitoare la adresa ei. 

*: A comparat-o cu fosta lui iubită („fantomatica fostă iubită”), 
Ginger, și i-a spus că îi este inferioară. 

* A răspuns ingrijorarilor si indoielilor sale într-un mod care a 
făcut-o să se simtă si mai rău. 

e- Tar lucrul cel mai important a fost că prin toate acțiunile 
sale el a transmis un mesaj puternic, indicând faptul ca el 
nu va putea să se îngrijească așa cum trebuie de nevoile ei 
emoționale. 


Găsiţi mai multe informaţii despre „armele fumegande” în 
capitolul 5. 


RECUNOAȘTEREA EXISTENȚEI 
UNEI PROBLEME 


Multe persoane care trăiesc într-o capcană de tip anxios-evitant 
ajung cu greu să recunoască în sinea lor şi în fața altora faptul că 
se află într-o situaţie foarte delicată. Uneori, recunose că nu sunt 
complet multumite de relatia lor, apoi o clasează spunând „Dar oare 
cine este? Toate cuplurile se ceartă, toate cuplurile au neînțelegeri. 
Cu ce suntem noi deosebiți de ceilalți?” Se străduiesc să se convingă 
pe sine că, de fapt, comportamentul partenerului lor nu este chiar 
atât de rău. Alţii, asemenea Marshei, îşi dau seama că sunt într-o 
situație dificilă, dar nu sunt în stare să facă pașii necesari pentru a se 
salva. Poate reușesc chiar să facă o încercare, dar devin copleșiți de 
durerea despărțirii. Atunci ei vor resimti efectul de recul. 
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EFECTUL DE RECUL 


După ce v-aţi convins că ati devenit ,inamicul” partenerului 
dumneavoastră, de ce vă este în continuare atât de greu să-l parasiti? 
În primul rând, pentru că este foarte dureros. Oricât de dureros 
este pentru dumneavoastră să suportati abuzurile partenerului, 
întreruperea unei legături de atașament este și mai dureroasă. Chiar 
dacă rațiunea vă spune că trebuie să plecați, creierul emoțional 
s-ar putea să nu fie încă pregătit pentru o despărțire. Circuitele 
emoţionale care compun sistemul nostru de atașament au evoluat 
pentru a ne împiedica să ne dorim să rămânem singuri. Modalitatea 
eficientă prin care suntem împinși la loc în siguranță în braţele 
persoanei iubite este aceea de creare a senzatici clare de durere 
atunci când ne trezim că am rămas singuri. Studiile neuroimagistice 
evidențiază activarea acelorași zone din creier atunci ne rupem un 
picior, ca și atunci când ne despartim de partenerul nostru. Ca parte 
a reacției la o despărțire, creierul nostru resimte plecarea unei figuri 
de atașament în mod similar cu acela în care înregistrează durerea 
fizică. 

Dar senzaţia de durere nu este singura care se instalează. Există 
și alte procese mentale care sunt antrenate în acest proces. După 
ce sistemul de atașament s-a activat, este declanșat un alt fenomen 
interesant. Veţi fi copleșit de amintiri pozitive ale celor câteva 
situaţii în care v-aţi simțit bine împreună și veți uita nenumăratele 
experiențe nefericite. Vă veți aminti câtă afecțiune v-a arătat atunci 
când erati supărat și veți uita exact faptul că tocmai el a fost cel care 


v-a supărat. Un sistem de atașament activat este extrem de puternic, 


Este un motiv important pentru care Marsha a rămas atât de mult 


timp cu Craig. 


REVENIREA LA LOCUL CRIMEI 


Ce se întâmplă atunci când vă reuniți cu partenerul după o 
despărțire? Myron Hofer, un coleg al lui Amir de la Universitatea 
Columbia, cercetător de seamă în domeniul psihobiologiei 
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atasamentului mamă-copil, descrie o descoperire fascinantă în unul 
dintre studiile sale. Atunci când puii de şobolan sunt despărțiți 
de mamele lor, apar mai multe reacții fiziologice: le scade vali 
de activare, scade ritmul cardiac și scade nivelul hormonului de 
creștere. În studiile sale, Hofer a înlocuit treptat fiecare ee 
maternal cu un substitut artificial. Intai i-a incalzit pe pui cu o 
pernita caldă, apoi i-a hrănit, pentru a se asigura că au stomacul 
plin și mai târziu i-a mângâiat cu o perie, imitând linsul MaA: 
A descoperit că fiecare intervenție a ajutat la contracararea unui 
anumit aspect al stresului puternic provocat de separare. Hrănirea a 
ajutat la menținerea ritmului cardiac la un nivel normal, încălzirea 
a ajutat menţinerea nivelului de activare, iar perierea a ajutat la 
stimularea secreției hormonului de creştere. l 

Dar o singură intervenție a diminuat toate simptomele deodată 
„iar aceea a fost reunirea cu mama lor. 

Situația este similară și în cazul oamenilor. Atunci când ne 
despartim de cineva, sistemul nostru de atașament se activează în 
mod exagerat și, la fel ca puii de şobolan din experimentul amintit 
nu ne putem gândi la nimic altceva decât la reuniunea cu persons. 
iubită. Faptul că o singură persoană ne poate risipi tot disconfortul 
într-o secundă ne determină să rezistăm cu mare dificultate tentației 
de aig vedea din nou. Simpla sa prezență în aceeasi încăpere este 
suficientă pentru a ne elibera de anxietate într-un mod în care 
niciun alt prieten ori membru al familiei nu poate să o facă. 

i Din acest motiv foarte simplu, multi indivizi reugesc cu greu 
să-și întrerupă definitiv relația cu partenerul, chiar si după ce au 
încercat de mai multe ori acest lucru. Astfel se explică si alegerea 
Marshei de a păstra legătura cu Craig multă vreme după ce s-au 
despărțit. Persoanele anxioase au nevoie de mult timp pentru a-și 
reveni după o relație de atașament întreruptă si durata acestui 
proces de recuperare nu depinde de ei. Abia atunci când fiecare 
celulă din trupul lor este convinsă pe de-a-ntregul că nu există nicio 
sansa ca partenerul lor să se schimbe și nici ca relația să fie relase 
vor reuși să dezactiveze sistemul de ataşament și să se renunţe. 


207 


STILURILE DE ATASAMENT 


EVADAREA DIN ALCATRAZ 


Fără să ştie nimic despre efectul de recul, Marsha a înțeles că 
era în pericol. La urma urmei, ea mai suferise de pe urma esata 
şi înainte. Marsha se temea că se va. răzgândi iar și Sa il 
foarte uşurată atunci când Craig a preluat controlul, tinându- 
și promisiunea de a accepta, atunci când ea îi va cere din nou să 
divorțeze. În seara în care ea i-a spus acest lucru, totul s-a petrecut 
foarte repede. Ea și-a împachetat câteva lucruri și a sunat-o pe sora 
ei să vină să o ia imediat. Din perspectiva atașamentului, plecarea a 
fost foarte bine organizată. i 

Faptul că a avut-o pe sora ei alături și că s-a aflat într-un mediu 
familiar, protector, a fost favorabil pentru un aspect atena să 
de atașament tulburat; i-au fost de ajutor și convorbirile pis orice 
cu prietenii care au incurajat-o, dar si cate o porfie de inghetata 
sau de ciocolată. Niciuna dintre aceste încercări de consolare nu 
au eliberat-o complet de stresul despărțirii și uneori pierdea din 
vedere motivele pentru care a trebuit să se despartă de Craig. 
Atunci, prietenii si familia îi aduceau aminte, ceas de ceas, de ce 
fusese necesar să ia această decizie. 


CÂND SUNT BENEFICE STRATEGIILE 
DE DEZACTIVARE 


Cu mult timp înainte de despărțire, Marsha igi pregatise i 
să-și dea seama eliberarea, începând să-și dez aci eze sistemu € 
atașament. După ce a încercat ani de zile să facă să funcționeze așa 
cum trebuie relația cu Craig — explicându-i punctul ei de weet 
prăbușindu-se emoțional și iertandu-i comportamentul —, în cele 
din urmă a renunțat la orice speranță. În interviul nostri, ca : spus 
că, spre deosebire de primii ani în care plângea aproape in oli 
zi, în ultimul an alături de Craig, nu a plâns aproape deloc. in 
punct de vedere emotional, ea începea deja să se detaseze, Nu mai 
credea că se va putea schimba ceva sau, de fapt, că Craig ar putea 
să se schimbe. A început să observe tot mai multe dintre defectele 
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lui și nu s-a mai concentrat asupra rarelor experienţe pozitive pe 
care le aveau din când în când. Procesul prin care trecea ea este la 
fel cu acela în care persoanele evitante se angajează întotdeauna: 
pentru a evita o apropiere prea mare, ele îşi focalizează atenţia 
asupra trăsăturilor și comportamentelor negative ale partenerului, 
cu scopul de a-l tine la distanţă. Deși era anxioasă, Marsha a 
început să folosească strategii de dezactivare după ce relația cu 
Craig o epuizase emoţional. Dezactivarea este un proces necesar 
pentru a reuși să eliminați pe cineva din sistemul dumneavoastră 
(de atașament). Cu toate acestea, faptul că acest proces începe încă 
din perioada în care sunteți împreună cu partenerul dumneavoastră 
nu Vă garantează evitarea efectului de recul. Odată ce sistemul de 
ataşament se reactivează ca rezultat al separării, nu se mai poate 
face nimic. În cazul Marshei, debutul timpuriu al procesului de 
dezactivare a ajutat-o să treacă, în siguranță, de etapa inițială a 
despărțirii si apoi de divorţ. 

În prezent, Marsha nu mai păstrează legătura cu Craig si nu 
au rămas prieteni. În schimb, și-a găsit cu adevărat sufletul pereche. 


Cum reușim să supravietuim unei despartiri 


Următoarele nouă strategii, bazate pe principiile atasamenrului, 
Vă vor ajuta să treceţi prin dificila experiență a încheierii unei 
relații, 


1. Intrebati-va cum este viata dumneavoastră in „cercul 
apropiaților”. Dacă nu vă puteţi hotări să intrerupeti relația, 
intrebati-va daca sunteti tratat régeste ori ca un inamic. Daca 
sunteți „inamicul”, este vremea să plecați. 

2, Construiti-va o rețea de sprijin din timp. Incepeti să le 
dezvaluiti prietenilor și familiei cum este cu adevarat relatia 
în care vă aflați. Aceasta va prilejui reinnodarea prieteniilor 
pe care probabil le-aţi neglijat de rușine sau din cauză că ati 
fost pur și simplu prea nefericit si ele vă vor fi de folos atunci 
cand veti decide să actionafi (vedeti in ce mod, la punctul 7). 
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Găsiţi un loc plăcut, un mediu primitor in care să vā 
petreceți primele câteva nopţi de după despărţire. Veţi 
avea nevoie de foarte mult sprijin la început. Tentația de a vă 
întoarce este foarte puternică. Părinţii, frații sau prietenii cei 
mai apropiaţi vă pot ajuta să controlati acest impuls. 

Găsiţi alte modalități prin care să vă satisfaceti nevoile 


de atașament. Solicitaţi sprijinul celor apropiați şi căutați: 


să vă distrageti atenţia, focalizandu-va asupra unor activități 
plăcute, cum ar fi un masaj, multă mișcare: fizică, mese 
gustoase și sănătoase. Cu cât reusiti mai bine să vă liniștiți 
sistemul de atașament, cu atât mai putin dureroasă va fi 
despărțirea. 

Nu vă simtiti rusinat dacă se întâmplă să cedati și să vă 
intoarceti la „locul crimei”. Evident, este mai bine să nu 
reluati legătura cu fostul partener, dar dacă totuși se întâmplă 
aşa, nu va reprosati acest lucru in mod exagerat. Este foarte 


important să fiți îngăduitor cu propria persoană. Cu cât 


sunteți mai neîmpăcat și mai nemulțumit, cu atât veţi dori 
mai mult să vă intoarceti la falsa siguranță a vechii relații 
nocive. Sistemul de atașament se activează și mai intens 
atunci când sunteți nemulțumit de propria persoană și un 
sistem de atașament activat înseamnă că veți dori si mai mult 
să reluati legătura cu fostul partener. 

Nu vă culpabilizati dacă suferiti foarte mult. Nu uitaţi, 
durerea este reală! Prietenii vă pot îndemna să uitaţi de 
fostul partener, să nu vă mai autocompatimiti și să treceţi 
rapid mai departe. Dar noi știm că durerea resimțită este 
reală, așadar nu trebuie să o negati. În schimb, fiţi îngăduitor 


cu dumneavoastră si răsfățaţi-vă trupul si sufletul. Dacă ati 


avea piciorul rupt, ati face acest lucru! 

Atunci când sunteţi copleșit de amintiri pozitive, rugați 
un prieten apropiat să vă ajute să reveniti la realitate. 
Amintiţi-vă că sistemul dumneavoastră de atașament vă 
distorsionează perspectiva asupra relaţiei. Rugati un prieten 
să vă aducă aminte cum au stat lucrurile cw adevărat. Chiar 


dacă uneori vă este dor de fostul partener ori se întâmplă să 
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il idealizati, realitatea își va face loc încet-încet. 
Dezactivati: Notati toate motivele pentru care ati dorit 


să plecaţi. Obiectivul urmărit este acela de a va dezactiva 


sistemul de atașament. Modalitatea cea mai eficace pentru a 
realiza acest lucru este aceca de a vă aminti toate momentele 
urâte prin care ati trecut pe parcursul relației respective si 
dacă le notati, veți reuși cel mai bine să le pastrati proaspete 


în memorie. Atunci când amintirile acelea pozitive invazive 


vi se strecoară în minte, aruncați o privire asupra listei 
respective. 
Fiţi convins că oricât de mare este suferinta prin care 
+ A iy i E) e si 
treceţi acum, ea va trece. Majoritatea oamenilor isi revin 
foarte bine după ce au suferit din și 
š š j Fi 

p uferit din dragoste Și în cele din urmă 

se îndreaptă spre „zări mai senine”! 


Partea a patra 


Calea sigura — perfectionarea 
abilitatilor relationale 


11. 


Comunicarea eficientă: 
transmiterea mesajului corect 


FOLOSIREA COMUNICĂRII EFICIENTE 
PENTRU ALEGEREA PARTENERULUI POTRIVIT 


După cele câteva întâlniri pe care le-a avut cu Ethan, Lauren era 
foarte dezorientată. La prima întâlnire, au fost la un bar romantic 
pe plajă si au petrecut mai multe ore împreună, încercând să se 
cunoască mai bine. La despărțire, el şi-a luat repede rămas bun sia 
dispărut, Spre surpriza ei, Ethan a sunat-o din nou ca să o invite la 
o întâlnire, de data aceasta la un club de pe faleză. Au băut câte ceva 
și şi-au petrecut toată seara dansând. S-au plimbat puţin și pe plajă, 
dar, din nou, nu s-a întâmplat nimic, doar un scurt „mai vorbim” la 
despărțire. Tiparul acesta s-a repetat la următoarea întâlnire. Lauren, 
care are un stil de atașament anxios, s-a gândit că probabil el nu se 
simte atras de ea. Dar atunci de ce o chema mereu la întâlniri? Oare 
își dorea doar ca ea să-i țină companie? Ea nu era dispusă să renunțe 
la aceste întâlniri fără un motiv întemeiat, deoarece îi plăcea de el. 
O prietenă apropiată a îndemnat-o să înceteze speculaţiile privind 
comportamentul lui și să-l întrebe direct. 

În mod normal, Lauren nu ar fi avut curaj — s-ar fi temut prea 
mult că va primi un răspuns dureros. Ajunsese însă la un punct în 
care nu mai era dispusă să-și irosească timpul cu cine nu trebuia. 
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Așa că a adus acest subiect in discuție; la început timid, dar apoi 
s-a trezit vorbind foarte direct, pe măsură ce conversaţia avansa: 
„Eu îmi doresc o relaţie mai apropiată, nu doar Dia platonică. 
Tu ce intenţii ai?” În ciuda aşteptărilor sale, a aflat ca el o găsea 
atrăgătoare. A spus că îi plăcea de ea şi că își dore într-adevăr o 
relație de cuplu. Dar atunci când ea a continuat, intrebandu-| in 
mod specific despre regulile sale privind ,,evitarea atingerii fizice À 
el nu a putut să-i răspundă in mod deschis gi a schimbat subiectul. 
Deși ea nu a obţinut un răspuns clar referitor la lipsa lui de interes 
pentru apropierea fizică, a înţeles întru totul cum va fi viitorul lor 
împreună —inexistent! 

Lauren nu l-a mai privit ca pe un potential partener, dar au 
rămas prieteni. După ce Ethan i-a făcut mărturisiri în legătură cu 
alte câteva femei cu care s-a văzut și care au devenit și ele frustrate 
din pricina comportamentului său ciudat, ea a reușit în cele din urmă 
să înțeleagă despre ce era vorba. Misterul privind comparramental 
lui Ethan nu era la urma urmei unul de nepatruns — era clar că 
avea îndoieli serioase în legătură cu orientarea sa sexuală. Lauren a 
mulţumit Cerului că avusese inspirația să-și exprime îngrijorările 
din timp, evitând luni întregi de speranțe deșarte și o respingere 
sigură. l FR 

Povestea lui Lauren este un exemplu excelent care ilustrează 
importanța comunicării eficiente. Exprimarea nevoilor smon onale 
si a aşteptărilor personale într-o manieră directa, neincriminatoare 
este un instrument incredibil de puternic. Desi este folosita in mod 
natural de persoanele cu un stil de atagament securizant, ea este 
deseori contraintuitivă pentru acelea cu un stil de atașament anxios 
sau evitant. oe 

O conversaţie directă cu Ethan a pus capăt supozitiilor și 
„teoriilor” pe care Lauren le-a construit în mintea sa. Pentru Ethan 
ar fi fost convenabil dacă Lauren ar fi acceptat comportamentul 
lui la nesfârșit. El obținea ceea ce dorea — o parteneri pe care s-o 
prezinte prietenilor si familiei (ca să nu-l mai sâcâie) şi timpul 
necesar pentru a se lămuri în legătură cu preferințele sale oale 
Dar exprimându-și nevoile personale, Lauren a reușit să se protejeze, 
astfel încât să nu ajungă să servească intereselor ascunse ale altcuiva. 
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În acest caz, stilul de ataşament nu era problema de fond, dar 
Lauren nu avea cum să știe acest lucru dinainte. În situația în care 
comportamentul lui Ethan ar fi fost doar o manifestare a stilului 
său de atașament, comunicarea eficientă ar fi dezvăluit $i acest lucru 
și astfel amândoi ar fi beneficiat de descoperirea timpurie a faptului 
că stilurile lor de atașament sunt incompatibile. 

Oare ce s-ar fi întâmplat dacă Lauren ar fi intervenit în modul 
acesta deschis, provocându-i un profund sentiment de stânjeneală 
doar pentru a descoperi că acest comportament nu se datorează 
nici stilului său de atașament, nici orientării sale sexuale, ci pur și 


> 


simplu timidității? Ei bine, stim pe cineva care a trecut prin această 
experienţă. 

Situaţia Tinei se aseamănă foarte mult cu cea a lui Lauren. La 

a treia întâlnire pe care a avut-o cu Serge, Tina era așezată lângă 
el pe canapea și nu înțelegea de ce acesta nu face nicio mişcare 
pentru a se apropia de ea. Avusese și ea parte de destule relaţii 
nereușite și nu avea de gând să-și piardă vremea intrebandu-se oare 
ce se întâmplă cu Serge, de ce se comportă în felul acesta. Așa că, 
afișând un zâmbet cochet, a spus „Primesc un sărut?” Deși Serge a 
părut surprins pentru o clipă si a mormăit ceva încurcat, și-a revenit 
imediat, s-a aplecat înspre ea și a sărutat-o. A fost ultima dată când 
timiditatea a constituit o problemă în relația lor care evoluează bine 
și acum, după mai bine de trei ani. 

În cazul acesta, faptul că a flirtat cu el $i i-a cerut un sărut 
reprezintă un exemplu grăitor de folosire directă a comunicării 
eficiente. Tina și-a exprimat nevoia de afecțiune și, în ciuda 
faptului că momentul a fost ușor stânjenitor, abordarea ei directă 
a stimulat evoluția relației sale cu Serge, aducându-i mult mai 
aproape, nu numai fizic, ci şi emoţional. Chiar dacă Serge ar fi 
reacţionat altfel și dacă lucrurile ar fi evoluat în altă direcţie, ar 
fi fost oricum în folosul amândurora. Reacţia oamenilor față de 
comunicarea eficientă este intotdeauna grăitoare. Ea fie vă permite 
să evitati o relație fără viitor, așa cum a fost cazul cuplului Lauren 
și Ethan, fie vă ajută să duceti relația la un nivel mai intim, așa cum 
a fost cazul cuplului Serge si Tina. 

Comunicarea eficientă se întemeiază pe înţelegerea faptului că 
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avem cu toții nevoi foarte specifice în ceea ce privește relațiile, multe 
dintre ele determinate de stilul propriu de atașament. Nevoile acestea 
nu sunt nici bune, nici rele. Sunt pur și simplu ceea ce sunt. Dacă 
sunteți anxios, simtiti o nevoie accentuată de apropiere și trebuie 


să fiţi mereu încredințat că sunteți iubit și respectat de partener. 


Dacă sunteți evitant, aveți nevoie să menţineţi o distanță — fie ea 
emoţională sau fizică — de partener și să păstraţi un nivel ridicat de 
independență. Pentru a fi fericiți într-o relaţie, trebuie să găsim o 
modalitate prin care să comunicăm în mod clar care sunt nevoile 
noastre, fără a recurge la atacuri sau la un comportament defensiv. 


DE CE ESTE IMPORTANTĂ 
COMUNICAREA EFICIENTĂ? 


Comunicarea eficientă permite realizarea a două obiective: 


+ Vă permite să alegeţi partenerul potrivit. Comunicarea 
eficientă este modalitatea cea mai rapidă, cea mai directă 
de a determina dacă viitorul partener va fi în măsură 
să răspundă nevoilor dumneavoastră. Reacţia sa faţă 
de comunicarea directă dezvăluie în cinci minute mai 
multe decât ati putea afla, fără acest tip de discurs, in 
1 ni întregi. Dacă persoana respectivă exprimă o dorință 
sinceră de a vă înţelege nevoile și de a acorda prioritate 
stării dumneavoastră de bine, viitorul dumneavoastră 
împreună este promițător. Dacă observați că preocupările 
formulate de dumneavoastră sunt tratate cu indiferență, 
dacă reacția sa vă determină să vă simtiti neadecvat, 
ridicol ‘sau mult prea preocupat de propria persoană, 
puteți concluziona că această persoană nu este interesată 


în mod sincer de starea dumneavoastră de bine și că 
probabil sunteți incompatibili. 


e Va permite să vă asiguraţi ca nevoile personale vor fi 
satisfăcute în relația dumneavoastră, indiferent dacă 
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este o relaţie nouă ori una de lungă durată. Dacă vă 
exprimati dorințele în mod clar, partenerului îi va fi mai 
ușor să vi le îndeplinească. El nu va fi nevoit să ghicească 
dacă vă deranjează ceva — sau ce vă deranjează de fapt. 


Avantajul cel mai important al comunicării eficiente este acela 
că vă permite să transformați o presupusă slăbiciune într-un avantaj. 
Dacă simtiti nevoia să primiți mereu dovezi de iubire din partea 
celuilalt (sau aveți nevoie de confirmarea repetată a faptului că este 
atras de dumneavoastră, cel puţin în faza inițială a relaţiei), atunci 
în loc să ascundeti această dorinţă a dumneavoastră — doar pentru 
că se consideră că este inacceptabil să fii atât de neajutorat — o 
veţi prezenta ca fiind o evidență. Prezentând-o în felul acesta, nu 
mai păreți nici slab, nici neajutorat, ci încrezător și asertiv. Desigur, 
comunicarea eficientă impune și o atitudine lipsită de ostilitate, 
tolerantă, care îi permite partenerului să fie sincer, fără să se simtă 
atacat, criticat ori acuzat. 

Un alt avantaj al unei comunicări eficiente este acela că ii 
oferă partenerului un model. Dumneavoastră veți stabili tonul 
relației, instituind o atmosferă bazată pe sinceritate, în care fiecare 
este răspunzător pentru binele celuilalt. Dacă partenerul va vedea 
că puteți fi atât de deschis, va fi și el la fel. După cum aţi văzut 
în capitolul 8, nu este niciodată prea târziu să incepeti să folosiţi 
comunicarea eficientă pentru a vă îmbunătăți relaţia. Aceasta 
constituie un instrument extrem de eficace folosit de persoanele 
cu un stil securizant în viața de zi cu zi în relațiile lor cu partenerul 
cu copiii sau la locul de muncă. Ea poate transforma cu Se dute 
modul în care vă raportați la cei din jur. 


£ 


INTERPRETAREA REACȚIEI PARTENERULUI 


Atun . A . * * w e ~ 

ci când folosiți comunicarea eficientă, probabil că nu 
veţi reuși să rezolvati o anumită problemă ori toate divergentele 
dintr-o singură încercare. Dar puteți să vă dati seama imediat câtă 
importanță acordă celălalt stării dumneavoastră de bine: 
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+ Încearcă să deslușească motivele care justifică îngrijorările 
dumneavoastră? 

+ Răspunde în mod direct ingrijorarii respective sau 
încearcă să se eschiveze? 

e la în serios preocupările dumneavoastră ori le 
minimalizează, consideră că este o prostie să vă puneţi 
asemenea probleme? 

+ Încearcă să vă ajute să vă simtiti mai bine ori este 
preocupat doar să păstreze o atitudine defensivă? i 

+ Va răspunde într-o manieră formală (la fel ca într-o 
instanță de judecată) sau tine seama de starea 
dumneavoastră emoțională și se implică din punct de 
vedere afectiv? 


Dacă partenerul este receptiv și preocupat în mod sincer de 
fericirea si de siguranța dumneavoastră, puteți connnua fără 
teamă relaţia. Dacă, dimpotrivă, încearcă să evite anumite subiecte 
importante, dacă se comportă în mod defensiv ori vă face să vă 
simtiti ridicol sau neajutorat, trebuie să considerați aceasta ca un 


avertisment foarte serios. 


DE CE LE ESTE GREU PERSOANELOR CU 
UN STIL DE ATASAMENT NESECURIZANT 
SA ADOPTE O COMUNICARE EFICIENTA 


Comunicarea eficientă pare un lucru cat se poate de simplu. 
Oricine este capabil să o folosească, dacă își propune acest lucru, 
nu-i așa? Da, dacă este vorba despre o persoană cu un stil iii aa 
Persoanelor nesigure li se întâmplă deseori să nu reuşească să 
identifice problema reală care îi deranjează. Ele cad pradă emoţiilor 
și devin agresive. Studiile arată că persoanele cu un stil de atașament 
securizant nu reacționează atât de puternic, nu se lasă atât de ușor 
copleșite de emoţii și de aceea pot să-și comunice sentimentele 
cu calm și cu claritate, ţinând seama de nevoile emoționale ale 
partenerilor. De asemenea, indivizii cu un stil securizant sunt 
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convinși că merită iubire și afecțiune $i se așteaptă ca partenerii 
lor să fie deschisi și iubitori. Având aceste convingeri, înțelegem 
de ce ei nu se lasă dominați de gânduri negative și cum reușesc 
să-și păstreze calmul și echilibrul și să anticipeze o reacție pozitivă 
din partea celuilalt. De fapt, atitudinea aceasta este »contagioasa”. 
Nancy Collins, de la Universitatea California-Santa Barbara, ale 
cărei cercetări vizează cu precădere procesele sociale și cognitive 
care conturează relațiile intime ale adulților, precum si impactul pe 
care aceste procese îl au asupra sănătății și stării de bine, împreună cu 
Stephen Read, de la Universitatea Southern California, care studiază 
rețelele neuronale specifice rationamentului și comportamentului 
social, au realizat un studiu care demonstrează faptul că persoanele 
cu un stil de atașament securizant par să funcționeze asemenea 
unor antrenori de comunicare eficientă — ei raportează faptul că 
reușesc cu ușurință să-i facă pe cei din jur să le comunice în mod 


„deschis sentimentele și să le vorbească despre viata personală. Dar 


ce se întâmplă dacă nu esti o persoană cu un stil securizant? 


DACĂ SUNTEŢI ANXIOS... 


Atunci când simtiti că vă deranjează ceva in relație, sunteţi 
invadat rapid de un flux de emoţii negative gi aveți tendinţa de a gândi 
în termeni extremi. Spre deosebire de partenerul dumneavoastră cu 
un stil securizant, nu vă așteptați la o reacţie pozitivă, anticipati 
exact contrariul. Percepeti relația ca fiind fragilă și instabilă, gata 
să se destrame în orice moment. Aceste gânduri și presupuneri vă 
impiedica să vă exprimati în mod eficient nevoile personale; Atunci 
când, în cele din urmă, vorbiti cu partenerul, o faceţi într-o manieră 
explozivă, acuzatoare, critică sau amenințătoare. Acesta, în loc să 
vă ofere alinarea pe care o căutați, s-ar putea să se retragă. De fapt, 
Collins şi Read au confirmat acest lucru în studiul lor: bărbaţii 
care aveau partenere anxioase au raportat faptul că îşi dezvăluie 
gândurile mai rar și au considerat că nivelul general al comunicării 
în relație este mai scăzut decât al altora. Drept urmare, după ce iti 
exprimi nevoile emoționale într-o modalitate care îl îndepărtează 
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pe: partener (in loc să foloseşti comunicarea eficientă), recurgi la 
comportamentul de protest — iti exprimi nevoia de apropiere 
si de alinare prin crize de nervi. Făcând acest lucru, pierzi toate 
beneficiile pe care le aduce folosirea acestui instrument puternic; 
spre deosebire de comunicarea eficientă, comportamentul de protest 
nu iti oferă niciodată posibilitatea de a aborda în mod direct și lipsit 
de echivoc preocupările care te frământă. Partenerul va reacționa 
probabil în mod negativ, dar nu puteți fi niciodată sigur dacă acesta 
este răspunsul său la nevoile ori la comportamentul dumneavoastră 
de protest. 

Să spunem, de exemplu, că îl sunati neîncetat pe telefonul 
mobil, fiindcă vă temeti că vă înşală. El își spune că i-a fost de- 
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a . Nett : 
p a potrivit ori de consolidarea unei relatii existente deja 
„SĂ luăm, de pildă, exemplul lui Hillary. Ea se gândea să see x 
împreună i i l ia 
inp a cu Steve la o plimbare romantică pe Podul Brooklyn 
20 = a end A Mex 
i imineata însorită de sâmbătă, dar, atunci când l-a sunat, el 
i-a s l ă a t w . i i 
i pie că îşi pusese rufele la spălat și că o va căuta mai târzi 
ăzând-o supărată, pri i i i 
O supărată, prietena ei a convins-o să-] sune din nou şi să-I 
roage să i ă pli ere 
á Be să termine cu rufele după plimbare — era păcat să piardă o zi 
e ale v 4 a x A ; 
primăvară atât de frumoasă. Cu strângere de inimă, Hillary i 
telefonat din nou. Steve a r ă tăi al, 
s i -Steve a repetat că vrea să termine spălatul rufelo 
și, mai mult decât atât, i-a spus că ărât să tă 
a ‘ A spus că a hotărât să nu se întâlnească 
ea cu ea În acea zi! Hillary a fost disperată. Era furioasă pe 
riete i a l 
p na et care o convinsese să-] sune. S-a gândit că ratase șansa 
e a se întâlni ă n : 
e întâlni cu Steve pentru că s-a arătat mult prea insistentă si 
It p siste i 


ajuns si decide să vă părăsească. Nu aveți cum să știți dacă l-ați 
îndepărtat dumneavoastră, fiindcă ati fost prea insistent ori dacă a 
decis pur și simplu că nu sunteți persoana potrivită pentru el. Nu 
primiți un răspuns la problema care vă preocupă de fapt — dacă tine 
la dumneavoastră suficient de mult încât să vă asculte îngrijorările, 
să vă ofere alinare și să facă tot ce-i stă în putință pentru a vă ajuta 


interesată de el. După mai multe luni, o prietenă comună i-a s 
i Steve ra extrem de deprimat în urma unui divorț dificil tee 
pier nu wees interesat si nici capabil să înceapă o ou 
ațte. Hillary și-a dat seama că insistența ei în dim} i-a 
fost de folos, deoarece a scutit-o de sal od a a 
indisponibilitatea emoţională a lui Steve i-ar fi AI ati omor 
fost supărată pe prietena ei și a invinovatit-o pentru pierdea ie i 
de a fi împreună cu Steve, dar mai târziu și-a dat seama că = Anat 
a oferise una dintre cele mai valoroase lecții în privința Lae or 
a invatat“o cum poate să comunice in mod eficient pro riil a ie 
nevoi emoționale, A fost pentru prima dată când Hillary s-a F ce 
spn in pins faptului că s-a comportat în mod absolut sei 
; US intr-o relație — fără niciun fel de stratageme ori disi iri 
In ciuda faptului că relația cu Steve nu a a ee PEPA 
din toate puterile să o facă să e dei elada e 
să realizeze că, de cele mai multe ori, motivele pentru ae eee 
se poartă urât cu ea nu au nimic de-a face cu foris e pa 
Pl cena la setea ori cu 
lată încă un exemplu care ilustrează cât de eficientă 
comunicarea directă, fără scuze inutile. Ani de zile Jonasa t a 
să A para cumva disperată să se mărite, de cod nu le-a cdi 
deschis bărbaţilor cu care a avut relații că își doreşte foarte aa ine 
se căsătorească si să aibă copii. După ce a împlinit 40 de ani și cea) 


să vă simtiti protejat și iubit. 
De aceea, în ciuda temerii perfect explicabile că veţi avea de 

suferit, vă sfătuim să evitati comportamentul de protest și să vă 
asumaţi riscul pe care l-ar putea impune folosirea comunicării 
eficiente. Vă putem spune în mod sincer că toți cei care au folosit 
comunicarea eficientă au apreciat valoarea acestei alegeri pe termen 
lung. Comunicarea eficientă aduce deseori o imensă ușurare, 
aratandu-va cât de mult ţine partenerul la dumneavoastră și 
întărește în același timp legătura pe care o aveți. Chiar dacă uneori 
răspunsul nu este cel sperat și veți fi poate convins că dumneavoastră 
ati stricat totul — vă gândiţi că, dacă ati fi spus ori dacă ati fi făcut 
altceva, partenerul ar fi reacționat altfel — noi nu am auzit pe nimeni 
niciodată să afirme că regretă faptul că a adus în discuție un aspect 
esenţial în cadrul unei relaţii, indiferent dacă a fost vorba despre 
o relaţie intima ori de altă natură. De fapt, majoritatea celor care 
au ales această cale își exprimă satisfacția, recunoscând utilitatea 
comunicării eficiente care i-a adus mai aproape de îndeplinirea 
obiectivului lor pe fermen lung — fie că este vorba despre găsirea 
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devine prea „siropoasă” și că nu aveți nimic împotriva sa, ci este 
vorba mai degrabă de propria dumneavoastră nevoie de: spațiu 
pe care o resimtiti în orice relație. (acest aspect este important!), 
Aceasta ar trebui să-i potolească îngrijorarea și să-i calmeze 
într-o oarecare măsură sistemul de ataşament. În felul acesta, va 
fi mai putin predispus să-și intensifice eforturile de a se apropia 
mai mult de dumneavoastră (această apropiere fiind lucrul care vă 


ei biologic a devenit mai important decât orice alrcova, oa naa 
să le spună partenerilor potențiali, încă de la prima intalaiie, că 
dorea să devină mamă și că o interesau doar bărbații care işi doreau 
şi ei să aibă copii cât mai curând. Desi bănuia — pe bună crepate 
— că majoritatea indivizilor care vor auzi acest lucru vor fugi cât 
vor vedea cu ochii, teama de a fi respinsă nu mai reprezenta acum 
pentru Jena principala preocupare. A îndepărtat, într-adevăr, câteva 
persoane, dar până la urmă l-a întâlnit pe Nate care, nu pun i că 
nu s-a simţit amenințat, dar i-a spus că își dorea exact goes, sores 
El a fost plăcut surprins de faptul că Jena ştie ce vrea şi că nu s-a 
temut să vorbească fără ocolisuri. Folosirea comunicării eficiente a 
ajutat-o. Acum ea și cu Nate au doi copii şi sunt niște paint ferian, 
Puteţi învăţa și dumneavoastră să folosiţi ORA e oe 
așa cum au făcut Jena si Hillary, chiar ae aceasta poate : 
perspectivă intimidantă pentru o persoană cu un stil de atașament 


deranjează cel mai mult). Astfel, veți avea şanse mai mari să evitati 
o suită întreagă de mișcări de urmărire şi de retragere în relația cu 
partenerul dumneavoastră. 

Andres, care are un stil de atașament evitant, era căsătorit cu 
Monica de aproximativ 25 de ani, atunci când a descoperit că 
suferă de o boală autoimună degenerativă. Era incurabilă, așa i 
s-a spus, dar ținând seama de vârsta lui, speranța sa de viata nu 
avea să fie afectată în mod grav. Totuși, avea nevoie de analize 
de sânge periodice. După șocul initial al descoperirii acestei 
afecțiuni, Andres a reuşit să îndepărteze gândurile neliniștitoare 
privind boala sa şi şi-a văzut mai departe de viata. Dar Monica 
nu a reușit să facă acest lucru. Ea credea că acceptarea. acestei 
situații ca atare nu este o soluție. A încercat de mai multe ori să-l 
convingă să solicite și opiniile altor specialiști şi să se informeze 
mai temeinic în legătură cu boala respectivă pe Internet. Andres 
evita de obicei aceste conversații si respingea sugestiile ei medicale, 
dar uneori ele stârneau certuri aprinse. Până la urmă, după mai 
multe luni de conflicte şi de nemulțumiri, el a înfruntat-o pe 
Monica. l-a explicat că înțelege faptul că implicarea ei atât de 
intensă pornește din îngrijorarea și din preocuparea pentru starea 
lui de sănătate, dar că ea nu face decât să-i amintească mereu că 
este bolnav. I-a mai explicat că are încredere în medicul său și că 
nu consideră că este nevoie de alte investigații. Pe lângă. faptul 
că nu-l ajuta să se simtă mai bine, comportamentul Monicăi 
le afecta relația. Monica a înțeles că în felul acesta nu îl ajută 
pe Andres — era modalitatea ei de a reacționa fata de un astfel 
de diagnostic, dar nu gi a lui. A înţeles că putea fi un partener 
mai bun și mai suportiv respectând dorințele soțului ei în loc să 
încerce să i le impună pe ale ei. De atunci, Monica a reușit să se 


anxios. 


DACĂ SUNTEȚI EVITANT... 


În ciuda faptului că nimic nu apropie doi a ee mule 

at i i certi i fiecăruia că este înţeles de către 
decât înţelegerea și certitudinea GADA core Ani nl 
celălalt, comunicarea eficientă prezintă avantaje și pentru pere a 
evitantă. Ca individ cu un comportament evitant, vi se întâmplă 
ientizati i i i de izolare pe care 

deseori să nu constientizati nevoia de distantare și i P ane 
o resimtiti — simtiti nevoia să vă îndepărtați, dar nu inte eget le ‘ 

b a i 

ăiți i a să uneti că nu 

Atunci când trăiţi acest sentiment, s-ar putea să presupunet au 
mai sunteţi la fel de atras ca înainte de partenerul Jumagavgnsrh, 

f k x AA 

iar în cazul acesta ce ar mai fi de spus? Probabil că nu oa „ce 
i i i inta? Dar, pe de altă parte, 
sortit”, așadar la ce bun ati prelungi suferința? Dar, pe se pi ii 
treceti de la o relație eșuată la alta, repetând același ciclu, iar și ar. 
Dacă sunteți evitant, primul pas este acela de a recunoaște nevoia 
dumneavoastră de spațiu — emotional sau fizic — atunci când relația 
i iată, i i ie să învățați să comunicaţi 
devine prea apropiată, iar apoi trebuie să învățați e oma 4 
acea nevoie. Explicati-i de la început partenerului că aveți ee 
să petreceti un anumit timp singur, atunci: când simțiți că relația 
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controleze mai mult (desi nu total), iar acest lucru a condus la o 
diminuare a conflictelor dintre ei. 


FOLOSIREA COMUNICĂRII EFICIENTE PENTRU 
A VĂ ASIGURA CĂ NEVOILE DUMNEAVOASTRĂ 
EMOŢIONALE VOR FI SATISFĂCUTE 


Monique si Greg sunt împreună de câteva luni și ziua de 4 Iulie 
se apropie. Monique își face planuri să sărbătorească împreună cu 
un grup pe prieteni, dar nu l-a invitat și pe Greg, cel putin nu încă. 
Greg este din ce în ce mai supărat, Se îngrijorează, deoarece nu 
ştie cum să interpreteze această situație. Oare Monique îl consideră 
o prezență pasageră în viata ei? Poate că îi este rușine cu el și nu 
vrea să-l prezinte prietenilor? Greg nu vrea să o întrebe direct 
aceste lucruri, de teamă să nu pară prea nerăbdător și insistent. În 
schimb, se hotărăște să facă niște aluzii: „Încă nu sunt sigur ce voi 
face de 4 Iulie. Am primit câteva invitații, dar nu mă pot decide 
ce să aleg”. De fapt, el nu are alte planuri, dar nu vrea să pară că 
așteaptă o invitaţie. Monique nu-i înțelege aluziile; presupune că el 
într-adevăr își cântărește opţiunile și încearcă să-l ajute. În situația 
aceasta Greg se hotărăște să renunțe, gândindu-se că, dacă după 
toate aceste aluzii, Monique totuşi nu se gândește să-l invite, în 
mod evident ea nu doreşte ca el să vină. Îl cuprinde mânia gi decide 
că trebuie să se gândească foarte serios dacă Monique este într- 
adevăr fata potrivită pentru el, 

Ce s-ar fi întâmplat dacă Greg ar fi folosit comunicarea 
eficientă? El are un stil de atașament anxios si genul de dialog 
potrivit pentru comunicarea eficientă nu-i este la îndemână. Este 
mai obișnuit să recurgă la comportamentul de protest. Se hotărăște, 
totuşi, să încerce altă abordare. Îi spune lui Monique: „Mi-ar plăcea 
să petrecem împreună ziua de 4 lulie. Ce zici, ai dori să vii cu 
mine și cu prietenii mei sau preferi să vin eu cu voi?” Monique îi 
răspunde că nu s-a gândit să-l invite, deoarece și-a închipuit că o 
petrecere cu vechea ei gașcă din liceu nu era tocmai pe placul lui, 
dar că dacă dorește, este binevenit. O simplă întrebare i-a adus lui 
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deschişi unul cu celălalt. 
Dar dacă Monique ar fi reacționat altfel. si 


să-și caute iubirea în altă parte. 


CÂND AR TREBUI SĂ FOLOSIM 
COMUNICAREA EFICIENTĂ? 


La întrebarea aceasta răspunsul nostru automat este 
întotdeauna!” Dar deseori ni se spune „Chiar trebuie să împărtăşesc 
imediat fiecare problemă care mă preocupă în legătură cu rata? 
Sunt o persoană anxioasă — ar însemna să exprim fiecare în sijorsie 
si îndoială care imi trece prin minte — și sunt o mulțime.” De sua 
dacă abordati problemele care vă deranjează imediat când ceace 
apar și dacă primiți un răspuns pozitiv, întreaga diinneavoastis 
atitudine se va schimba. Grijile și temerile se intensifică atunci 
când nu comunicaţi ceea ce vă preocupă și când le lăsaţi să se adune 

Cel putin pana atunci cand comunicarea eficientă va deveni a: 
demers confortabil pentru dumneavoastră, vă sugerăm să urmati 
măcar această regulă simplă: | a 


, 


E sunteți o anxios — apelati la comunicarea 
eficientă atunci cand simtiti că incepeti să recurgeti la 
J Li 7 bg 
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Greg răspunsul dori i â â 
creg, pu sul orit. Mai mult decât atât, după acest precedent 
Mei, amândoi au reușit să comunice mult mai ușor si să fie mai 


ar fi respins 
ropu i P inta ăi 
propunerea lui Greg? Așa cum se întâmplă întotdeauna când apelăm 


la comunicarea eficientă, câştigăm indiferent de răspunsul primit 
Chiar dacă Monique i-ar fi ignorat propunerea si ar A schimbar 
subiectul discuţiei, el ar fi obținut o informaţie revelatoare. Ar fi fost 
un avertisment întemeiat pe un aspect real — și nu pe presupunerile 
sale marcate de anxietate — în privința abilității lui Monique de a 
răspunde, așa cum el se aștepta, nevoilor și sensibilităţii sale. Noi nu 
sugerăm nicidecum că Greg ar fi trebuit să o părăsească edik e 
Monique, dacă ea ar fi reacționat în felul acesta, ci doar că o ua 
de felul celei amintite ar reprezenta un avertisment clar Două sud 
trei tactici de evitare de acest fel l-ar determina probabil pe: Greg 
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comportamentul de protest. Atunci cand ceva ce a spus 
ori a făcut partenerul dumneavoastră (ori s-a abținut 
să spună ori să facă) v-a activat sistemul de ataşament 
atât de mult, încât simtiti că veți face o scenă — nu-i 
veți răspunde la telefon, veți amenința că-l parasiti sau 
vă veţi angaja in orice altă formă de comportament de 
protest — opriți-vă. Apoi, ganditi-va care sunt nevoile 
dumneavoastră reale si folosiți comunicarea eficientă. 
Dar faceți acest lucru doar după ce v-aţi liniștit așa cum 
trebuie (pentru o persoană anxioasă, aceasta poate să 
dureze uneori o zi sau două). 

e Daca sunteți evitant — semnul care indică in mod sigur 
că trebuie să apelati la comunicarea eficientă este atunci 
când resimtiti o nevoie nestăvilită de a vă îndepărta. 
Folosiţi comunicarea eficientă pentru a-i explica 
partenerului că aveţi nevoie de spațiu: şi că afi dori să 
găsiţi o modalitate de a vă distanța putin într-o manieră 
care să fie acceptabilă și pentru el. Sugerati câteva 
variante, asigurându-vă în același timp că ţineţi seama de 
nevoile celuilalt așa cum se cuvine. În felul acesta, aveți 
şanse mai mari de a obține spaţiul necesar pentru a vă 
simţi confortabil în relație. 


NICIODATĂ NU ESTE PREA TÂRZIU SĂ 
FOLOSIȚI COMUNICAREA EFICIENTĂ, 
CHIAR DACA ATI ÎNCEPUT CU STANGUL 


Larry a primit un e-mail neliniștitor de la serviciu inte 
sâmbătă, în vreme ce Sheila, partenera sa de șapte ani, era în vizită 
la o prietenă. Când ea s-a întors acasă pentru a-și lua echipamentul 
de gimnastică, Larry s-a supărat: „lar pleci? Abia ai sosit acasă! 
Nu apuc niciodată să te văd în weekend!” Chiar în timp ce rostea 
aceste cuvinte, Larry şi-a dat seama că era nedrept. Sheila a fost 
uluită de atacul acesta neaşteptat — el îi cunoștea planurile — ea se 
oferise chiar să rămână acasă, dacă el ar fi dorit. Atmosfera a devenit 
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tensionată și pentru o vreme niciunul nu a scos un cuvânt. După ce 
a citit ceva ca să se liniștească, Larry și-a dat seama de ce se purtase 
așa: era iritat din pricina mesajului de la serviciu și dorea să se simtă 
în siguranță, având-o pe Sheila alături, dar, în același timp, îi era 
greu să o roage să-și schimbe planurile. Se lansase în mod instinctiv 
în comportamentul de protest, provocând o ceartă doar pentru a 
o implica și pe ea. Şi-a cerut scuze pentru că nu-și exprimase în 
mod clar dorinţele și i-a explicat Sheilei situația. După ce a primit 
mesajul real, s-a liniștit si ea. I-a oferit încurajările de care avea 
nevoie, iar el a indemnat-o apoi insistent să meargă la sală. 

Deși Larry a recurs iniţial la comportamentul de protest, el a 
descoperit că, alături de un partener receptiv, comunicarea eficientă 
poate dezamorsa o situație conflictuală, chiar și în cazul în care este 
folosită mai târziu decât ar trebui. 


CELE CINCI PRINCIPII ALE 
COMUNICĂRII EFICIENTE 


Asemenea conceptului comunicării eficiente, principiile. pe care 
se întemeiază aceasta sunt foarte directe: 


1. Fiţi sinceri. Comunicarea eficientă înseamnă să fiţi deschis 
și absolut sincer în legătură cu sentimentele dumneavoastră. 
Fiţi curajos atunci când e vorba de emoţii! 


2. Concentrati-va asupra nevoilor personale. Aceste nevoi 
trebuie înțelese de celălalt în mod corect. Atunci când ne 
referim la exprimarea nevoilor personale, noi avem. în vedere 
întotdeauna acele nevoi care iau în considerare Și starea de 
bine a partenerului dumneavoastră. Dacă se întâmplă ca 
ele să-i provoace suferință, vă vor afecta cu siguranţă şi pe 
dumneavoastră; la urma urmei, formaţi împreună o singură 
entitate emoțională. Atunci când îi comunicaţi ceea ce 
doriţi, este bine să folosiţi formulări cum. ar fi „am nevoie”, 

„simt ori „doresc”, care atrag atenţia asupra obiectivelor pe 
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dumneavoastră, iar exprimarea lor firească este decisivă 
pentru comunicarea eficientă. Acest aspect este și mai 
ai Al dacă aveţi un stil de atașament anxios, deoarece 
cultura noastră vă încurajează să credeţi că n 

nevoi de felul acesta sunt nejustificate. Dar nu e pie 
importanță dacă ele sunt justificate sau nu pentru altcineva. 
Ele sunt esenţiale pentru ca dumneavoastră să puteți fi 


care le urmăriți şi nu asupra defectelor partenerului: 


+ „Am nevoie să mă simt în siguranță in relație. Atunci când 
te văd glumind cu chelnerita, mă simt ca si cum as pasi pe 


o gheaţă subtire.” 
. (Ma simi umilită atunci cand mă contrazici de ee cu 


prietenii tai. Trebuie să simt că îmi respecti opiniile.” 


„Vreau să ştiu că pot avea încredere în fine. Atunci când 
mergi prin baruri cu prietenii tăi, îmi fac o grămadă de 


griji la gândul că mă vei înșela.” 


relaţia intima sunt indreptatite — punct. În ciuda faptului 
că persoane cu alte stiluri de atașament s-ar putea să le 
considere nejustificate, ele sunt esențiale pentru fericirea 
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fericit si acesta este lucrul cel mai important. 


Un nou avertisment Miranda valabil în cuplu: 


3. Exprimati-va cu claritate. Dacă vorbiti în termeni generali, comunicarea eficientă chiar de la i inceput 
s-ar putea ca partenerul dumneavoastra să nu înțeleagă 
ce doriți cu adevărat și, din această cauză, șansele ca el să În 1966, Curtea Supremă a SUA a emis ordinul privind 
răspundă așteptărilor dumneavoastră se reduc. Spuneti-i „avertismentul Miranda”, Acesta stipulează obligația polițiștilor 
exact ceea ce vă deranjează: de a-i avertiza pe cei aflați î în ustodie cu privire la e teii 

lor: „Aveti dreptul să nu spuneti nimic. Orice a pune poate si 

. Că nu rămâi cu mine peste noapte... va fi folosit împotriva dumn în 

. Că nu mă cauţi zilnic... vor biți cu un avocat ȘI să aveți un avocat ent in n timpul oricărui 

. Ca ai spus că mă iubesti si apoi te-ai răzgândit... interogatoriu, Dacă nu vă pe ni 

pe cheltuiala guvernului. Í ngeleg ! 

4. Nu învinuiți. Nu-l faceți niciodată pe partener să se simtă Diane, una dintre colegele noastre, obişnuia e să umeai despre 
egoist, incompetent ori incapabil. Comunicarea eficientă anumiți bărbați care îi prezentau „amendamentul Miranda”, de 
nu înseamnă evidențierea defectelor celuilalt, iar formularea o informau la ce este „îndreptățită” să se aștepte de la ei, în cazul 
unor acuzații vă îndepărtează rapid de la subiect și conduce în care ieșeau împreună. „Nu cred că sunt pregătit să mă angajez 
la un duel verbal. Alegeţi un moment de calm în care să într-o relație de durată”, s 
discutati despre ceea a va nemultumeste. Veţi observa că va iesi ie să nu zici a a et ie gag a 
încercarea de a folosi comunicarea eficientă, atunci când polițiștii care sunt protejați din punct de vedere kea í în dr a 
sunteti pe punctul de a exploda, este o contradictie in interoghează un suspect, acești indivizi se simțeau bide de 
termeni — cel.mai probabil cuvintele dumneavoastră vor fi orice responsabilitate emoțională fata de Diane, după ce au expus 
exagerat de critice şi pline de furie. termenii „legii”. P 

Folosind principiile dtajamentulul vă puteți crea propriul 

5. Fiţi asertiv și nu vă scuzati. Nevoile dumneavoastră în avertisment Miranda (securizant, mai degrabă decât evitant), 


subliniind convingerea dumneavoastră că atunci când oamenii se. 
îndrăgostesc, ei își pun sufletul în mâinile partenerului, fiecare având 
responsabilitatea de a-l proteja și de a-l ajuta pe celălalt să prospere 
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Transmiţându-i partenerului un model functional de 
comportament securizant in privinta relatiilor si a sentimentului 
de iubire, puneţi bazele unei legături sigure încă de la început: 


* Sunteţi deschişi și sinceri. ; 

ui Sunteţi capabili să evaluati răspunsul celuilalt... 

+ Vă dati posibilitatea atât dumneavoastră, cât şi partenerului 
dumneavoastră să evoluati spre o legătură sigură, de 


dependenţă reciprocă. 


COMUNICAREA EFICIENTĂ 
Inițierea 


Dacă nu sunteți obișnuiți să comunicaţi eficient, ar fi extrem 


de util să formulati în scris mesajul pe care doriți să-l transmiteti. 


Este preferabil să nu faceți aceasta atunci când sunteți supărat și 
este important să nu luați în seamă sfaturile prietenilor care va 
sugerează metode indirecte prin care ati putea urmări să vă atingeti 
scopul, cum ar fi încercarea de a-l face gelos pe partener. Dacă 
este posibil, cereti sfatul persoanei de încredere in probleme de 
atașament (a se vedea capitolul 9) sau al unui prieten care are un stil 
de atașament securizant ori care cunoaște principiile comunicării 
eficiente, pentru a vă ajuta să alegeți cuvintele potrivite. După ce 
ati stabilit conținutul, repetați-l cu voce tare până când vă simțiți 
confortabil cu felul în care sună. Notarea tuturor aspectelor pe care 
doriţi să le comunicaţi vă ajută să vă invingeti teama că nu veți 
îndrăzni să-i vorbiti partenerului ori că veți uita ,textul” și vă va 
permite să-l abordati cu mai multă încredere. După ce vă obișnuiți 
să comunicaţi eficient și ajungeţi să vă bucurati de efectul pozitiv 
pe care metoda aceasta îl are asupra vieţii dumneavoastră, folosirea 
comunicării eficiente va deveni pentru dumneavoastră o a doua 
natură. 
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Exercitiu: Raspundeti la următoarele întrebări pentru a 
stabili tema textului pe care îl veti redacta 


i De ce mă simt inconfortabil sau nesigur (activat sau dezactivat) 
în această relaţie? Care acțiuni specifice ale partenerului meu 
mă determină să mă simt în felul acesta (inventarul relaţiei, din 
capitolul 9, vă ajută pe parcursul acestui proces)? l 


1. 


Ce actiune(i) ale partenerului meu m-ar ajuta să mă simt mai 
in siguranță $i mai iubit? 


3. 


Pe care dintre acțiunile de mai sus mă simt cel mai confortabil 
să le aduc în discuție și să le analizez împreună cu partenerul? 


Folosiţi răspunsul la această ultimă întrebare pentru a vă ghida 
în alegerea subiectului pe care îl veţi aborda la prima dumneavoastră 
eee: eee e aa ; 

unicare eficientă. Alcătuiți un scurt text focalizat asupra acestui 


aspect, respectând cele cinci principii ale comunicării eficiente. 


Textul meu: 
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Analizati exemplele care urmează. Observati cum o comunicare 
ineficientă poate fi interpretată in diverse feluri, in timp ce 
comunicarea eficientă are un singur înțeles specific. De aceea, 
răspunsul partenerului dumneavoastră la comunicarea eficientă 
este mult mai relevant decât este răspunsul său la comunicarea 
ineficientă ori la comportamentul de protest. 


Situaţie 


Comunicare 
ineficientă 
(comportament de 
protest) 


Comunicare eficientă 


Este foarte 
ocupat la 
serviciu si nu 
prea ajungeti 
să-l vedeți. 


= 


II sunati la fiecare 
câteva ore, pentru 
a vă asigura că 
se gândeşte la 

£ $ 
dumneavoastra. 


Nu vă ascultă cu 
adevărat atunci 
când îi vorbiti și 
aceasta vă face 
să vă simtiti 
neimportant și 
neînțeles. 


Vă ridicaţi și 

parasiti camera în 
timpul conversației 
(sperând că vă va 
urma Și că îşi va cere 
iertare). 


Îi spuneţi că vă este dor 
de el şi că vă este greu să 
vă obişnuiţi cu noul său 
program de lucru, deși 
intelegeti că este vorba 


Îi explicati că nu este 
suficient să audă ceea ce 
îi spuneți, fără să ofere 
un răspuns. Subliniaţi 
faptul că îi pretuiti 
opiniile mai mult decât 
pe ale oricui altcuiva și 
că pentru dumneavoastră 
este important să știți ce 
gândește. 


despre o situație temporară. 


Vorbeşte despre 
fosta iubită si 
acest lucru vă 
provoacă un 
sentiment, de 
nesiguranţă. 


Îi spuneţi că este 
jenant că încă mai 
pomenește despre ea 
sau 

Începeți să vorbiti 

și dumneavoastră 
despre foştii iubiţi, 
ca să vadă cât de rău 
este. 


Îi spuneți că aceste 
conversații despre fosta 
iubită nu sunt pe placul 
dumneavoastră, că vă 
provoacă sentimente 
de inferioritate si de 
nesiguranță în privința 
relației, că aveți nevoie 
să vă simțiți în siguranță 
pentru a putea fi fericit 
alături de cineva. 
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Comunicare 
ineficientă 
(comportament de 


Comunicare eficientă 


Situaţie protest) 
Sună Îi spuneţi că sunteți 
întotdeauna ocupată de fiecare 


în ultimul 
moment pentru 
a vă invita în 


dată când face 
acest lucru, ca să-l 
învățați să vă sune 


oraș. din timp. 


Explicati-i că sunteți 
neliniștită, neștiind când 
și dacă îl veți vedea și că 

ar fi mai bine să aveți un 
plan al întâlnirilor viitoare, 
oricât de general ar fi 
acesta. 


J 


Strangeti din dinți 
și suportati. 


Va respinge 
apelurile deseori 
și răspunde doar 
atunci când îi 
convine. 


Nu v-a sunat 
de câteva 

zile. Vă temeti 
că vrea să se 
despartă de 
dumneavoastră. 


Atunci când în 
sfârșit telefonează, 
îi spuneți că sunteți 
ocupată. Să se învețe 
minte. 


i IEEE iai 
Transmiteti-i cât este 
de important pentru 
dumneavoastră să îi 


raspundeti la telefon cu 
promptitudine și cât de 
bine v-aţi simți dacă si el/ 
ea ar face la fel. i 


Spuneti-i că sunteți foarte 
necăjită atunci când nu 

dă niciun semn și că unul 
dintre lucrurile de care 
aveți cea mai mare nevoie 
într-o relaţie este acela 

ca iubitul să vă acorde 
prioritate dumneavoastră 
și relației dumneavoastră 
ori de câte ori este posibil. 


| Este important să retineti că unele probleme nu se vor rezolva 
imediat, chiar dacă utilizați comunicarea 


partenerului dumneavoastră este 


esențială. 


Contează foarte 


mult dacă este preocupat de starea dumneavoastră de bine, dacă 


acționează în folosul dumneavoastră și 


lucrurile să meargă bine în relație. 


dacă se străduiește ca 


eficientă. Reactia 


12. 


Solutionarea disputelor: cinci principii 
eficiente pentru rezolvarea situațiilor conflictuale 


CERTURILE NE POT FACE MAI FERICIȚI? 


O opinie complet greșită în privinţa conflictelor in cuplu este 
aceea că oamenii care au relaţii bune ar trebui să se certe foarte 
puţin. Conform acestei convingeri, ar fi de așteptat ca, în cazul 
în care vă armonizati foarte bine cu partenerul, să fiti de acord în 
aproape orice situație si să vă certati rareori sau chiar niciodată. 
Uneori, certurile sunt considerate ca find o „dovadă” a faptului 
că două persoane sunt incompatibile ori că relaţia dintre ele se va 
destrăma. Teoria atașamentului arată că presupunerile acestea sunt 
nefondate; toate cuplurile — chiar și cele cu un stil securizant — se 
ceartă destul de mult. Ceea ce le deosebește de celelalte cupluri şi 
afectează cu adevărat nivelul de satisfacție în cuplu nu este gradul 
de dezacord, ci modul în care se manifestă aceste divergențe. si 
natura lor. Cercetătorii în domeniul atasamentului arată că, pentru 
cupluri, conflictele pot reprezenta o ocazie de a se apropia si de a 
consolida si aprofunda legătura existentă. 

Există două feluri principale de conflicte — cele de tipul „pâine 
cu unt” și cele centrate pe intimitate. În Capitolul 8 am văzut ce 
se întâmplă atunci când persoane cu nevoi de intimitate diametral 
apuse ajung să formeze un cuplu și cum, în ciuda celor mai bune 
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intenții ale celor doi, este extrem de dificil să dezvolte o relație 
armonioasă. Am văzut cum aceste nevoi divergente pot contamina 
fiecare domeniu al existenței si, deseori, un singur membru al 
cuplului ajunge să facă toate concesiile. În mod obișnuit, conflictele 
de tipul „pâine cu unt” nu sunt confruntări legate de intimitate. 


CONFLICTELE DE TIPUL „PÂINE CU UNT” 


După cum sugerează numele, conflictele de tipul „pâine cu 
unt” sunt acele dispute care apar în mod inevitabil atunci când 
personalități si intenții diferite sunt alături zi de zi — ce canal să 
aleagă la televizor, la ce temperatură să fixeze aerul condiționat sau 
dacă să comande mâncare chinezească ori indiană. Neintelegerile 
de felul acesta sunt de fapt utile, deoarece vă obligă să vă deprindeti 
să trăiţi împreună cu cineva și să învățați să faceți anumite concesii. 
Una dintre pedepsele cele mai crude la care poate fi supus un om 
este aceea a izolării; suntem ființe sociale și trăim cel mai bine 
atunci când suntem împreună cu alți oameni. Deși adoptarea 
flexibilitatii în gândire si în acțiunile pe care le întreprindem 
înseamnă să acceptăm să iesim din propria zonă de confort, acest 
lucru ne păstrează mintea activa, stimulând chiar regenerarea 
celulelor nervoase. 

Dar ceea ce sună bine în teorie — respectarea nevoilor și a 
preferințelor celuilalt, chiar dacă sunt în conflict cu ale noastre — 
nu este întotdeauna ușor de realizat. Este interesant faptul că 
persoanele cu un stil de ataşament securizant știu instinctiv să facă 
acest lucru. Ele pot să diminueze tensiunea în timpul unei discuţii 
în contradictoriu si să aplaneze un conflict care este pe cale să 
escaladeze. Dacă vi s-a întâmplat vreodată să vă simtiti dezarmati, 
în timpul unei dispute, de interesul sincer al celuilalt pentru grijile 
dumneavoastră și de dorința sa de a tine cu adevărat seama de ele, 
probabil că ati avut o dispută cu o persoană cu un stil securizant. 
Dar este oare utilă o astfel de trăsătură naturală și pentru aceia 
dintre noi care nu au fost înzestrați cu aceste abilități? 

De fapt, la o privire mai atentă, putem identifica o anumită 
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tehnică, dincolo de comportamentul instinctiv al persoanelor cu un 
stil securizant. Nu este vorba despre niște puteri magice, ci mai 
degrabă despre anumite practici care le sunt de folos. Am reuşit 
să identificăm cinci acțiuni specifice pe care le folosesc persoanele 
cu un stil de atașament securizant pentru a aplana și a rezolva un 
conflict și, mai mult decât atât, considerăm că ele pot fi învățate. 
Teoria atașamentului aplicată persoanelor adulte a dovedit în 
repetate rânduri că în privința stilului de atașament, suntem 
maleabili. Și nu este niciodată prea târziu să învăţăm noi abilități 
relationale. | 


PRINCIPIILE STILULUI SECURIZANT 
DE ATAȘAMENT PENTRU 
REZOLVAREA UNUI CONFLICT 


Vă propunem acum să analizăm pe rând cele cinci principii 


care îi ghidează pe indivizii cu un stil securizant în rezolvarea 
conflictelor cu partenerii lor. 


Cinci principii eficiente 
pentru rezolvarea conflictelor 


Exprimati-va preocuparea pentru starea de bine a celuilalt. 
Concentrati-va doar asupra problemei aflate în discuție. 
Evitaţi generalizarea conflictului. 
Afirmati-va disponibilitatea de a vă implica. 

Comunicati in mod direct si eficient sentimentele și nevoile 
personale. 


A Rro a 


1. Exprimati-va preocuparea pentru starea de bine a celuilalt. 


O casă de vacanţă in Berkshires 
Lui Frank îi place enorm să-și petreacă timpul în aer liber si 
li 


să stea vara în casa de vacanță din Berkshires, pe care a mostenit-o 
de la părinți. Sandy urăște excursiile acestea. Îi este groază să 
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impacheteze și să despacheteze, să meargă ore in șir cu maşina 
și să stea să aştepte în traficul acela infernal. Pentru ea, întreaga 
experiență este o adevărată corvoadă. Cei doi s-au certat serios de 
câteva ori, până când au ajuns la concluzia că daca fiecare insistă 
să se facă aşa cum doreşte el și ignoră dorinţele celuilalt, atunci 
amândoi vor fi nemulțumiți. Au găsit în cele din urmă un sistem 
care s-a dovedit a fi satisfăcător, în ciuda divergenţelor inerente în 
privința petrecerii timpului liber. Acum, dacă Sandy simte că Frank 
s-a săturat de oraș, îi face pe plac si pornesc spre pădure, Tot așa, 
atunci când Frank vede că Sandy s-a săturat de călătorii, rămân în 
oraş — uneori perioade mai îndelungate. În cazul acesta, Frank își 
programează activități în aer liber, ca să se poată relaxa. Nu este un 
sistem perfect și uneori unul dintre ei se supără şi se lamentează, 
dar până la urmă ajung la o înțelegere, fiecare încercând să-i facă pe 
plac celuilalt, pe cât îi stă în putință. i | 
Atât Frank, cât şi Sandy înţeleg premiza fundamentală a unei 
relații reuşite — starea de bine a celuilalt este la fel de importantă 
ca cea a propriei persoane. Dacă ignori nevoile partenerului, 
acest lucru va avea un impact direct asupra propriilor emoții, 
asupra nivelului satisfactiei personale și chiar asupra propriei 
sănătăți fizice. Se întâmplă deseori să vedem aner doar 
în termenii „facem ori cum vrei tu, ori cum vreau eu. Teoria 
atagamentului ne arată însă că propria fericire depinde în fapt de 
fericirea celuilalt, si invers. Cele două nu pot fi separate. In ciuda 
dorintelor lor divergente, Frank si Sandy se angajeaza intr-un 
fel de sincronizare alternativa care le permite amândurora să fie 


mulțumiți atunci când celălalt este în consonanta cu nevoile lor. 
$ $ 


Din perspectiva atașamentului, această experiență este extrem de 


satisfăcătoare. 


2. Concentrati-va doar asupra problemei aflate în discuţie. 
Dezordine în apartamentul lui George 


„La una dintre primele noastre întâlniri — își aminteşte Kelly, 
George şi cu mine ne-am oprit lângă apartamentului său, dar el a 
m-a invitat înăuntru. Mi-a spus că își renovează apartamentul și 
că nu vrea să-l văd în dezordine. Fiind o persoană suspicioasă, am 
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bănuit că mă minte. Am început să construiesc tot felul de scenarii, 
îmi închipuiam că ag putea găsi vreo periuta de dinți în plus în baie 
sau lenjeria altei femei în pat. El a observat schimbarea de pe chipul 
meu și m-a întrebat ce se petrece. l-am răspuns că mi sé părea 
evident că are ceva de ascuns, iar întâlnirea noastră s-a încheiat 
într-o notă de răceală. 

În seara următoare, el m-a invitat totuși înăuntru. A răspuns la 
interfon și m-a poftit să urc. A deschis ușa și m-a invitat protocolar, 
zâmbind «Poftiti, poftiti!» Era într-adevăr mare dezordine, dar am 
râs amândoi și totul a trecut.” 

George a reușit să aplaneze conflictul, fiindcă are un stil de 
atașament securizant. Deși reacţiile sale par cât se poate de firești, 
dacă analizăm cu atenție, vom observa că ele nu sunt chiar la 
îndemâna oricui. George a rămas foarte concentrat la problema 
care părea că o supărase pe Kelly, în vreme ce ea, având un stil de 
atașament anxios, a deviat de la aspectul real care a nemultumit~o 
şi l-a acuzat fără niciun temei. George a reuşit să inteleapa 
comportamentul ei de protest și a intuit ce o deranjase cu adevărat. 
Comportamentul lui confirmă rezultatele cercetărilor în domeniul 
atașamentului. Garry Creasey, conducătorul laboratorului de 
cercetare în domeniul atașamentului de la Universitatea Illinois, 
coordonator al unor studii vizând managementul conflictului din 
perspectiva teoriei atașamentului, și Matthew Hesson-MclInnis, de 
la aceeași catedră de psihologie, au descoperit că persoanele cu stil 
securizant înţeleg mai bine perspectiva partenerului şi reușesc mai 
bine să-și focalizeze atenţia exclusiv asupra aspectului problematic 
ivit în cadrul relației. Reacţia rapidă si directă față de temerile lui 
Kelly i-a permis lui George să împiedice escaladarea conflictului. 
Abilitatea sa de a construi o legătură întemeiată pe siguranță este 
avantajoasă pentru amândoi: Kelly a înţeles că are un partener care 
se simte responsabil pentru starea ei de bine, iar George a descoperit 
că este acceptat așa cum e el, cu dezordinea lui cu tot. Atunci când 
există dorința clară de a rezolva o anumită problemă, oamenii simt 
că sunt într-adevăr ascultați, iar acest lucru îi aduce pe partenerii 
cuplului mai aproape unul de celălalt. 

Cu toate acestea, persoanele cu stil securizant nu reușesc 
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întotdeauna să rezolve disputele într-un mod atât de elegant. Li se 
întâmplă si lor să-și piardă cumpătul și să neglijeze nevoile partenerului. 


3. Evitaţi generalizarea conflictului. 

La cumpărături 

În ciuda faptului că Terry și Alex, un cuplu în jurul vârstei de 
50 de ani, au amândoi un stil de atașament securizant, ei își mențin 
de mai bine de treizeci de ani obiceiul nestrămutat de a se certa 
pentru acelaşi motiv. Terry îl trimite pe Alex la supermarket cu o 
listă amănunțită de cumpărături — roșii decojite, pâine neagră si 
un pachet de paste Barilla. După câteva ore, Alex se întoarce cu 
niște produse similare, nu cu cele specificate în mod clar pe listă. A 
cumpărat paste produse de altă firmă și pastă de tomate în loc de 
roşii decojite. Terry se supără, spune că nu poate folosi produsele 
acelea şi decretează că nu are încotro, va trebui să meargă ea la 
cumpărături. Alex se enervează, înșfacă produsele și se repede afară 
din casă. Se întoarce apoi cu produsele cerute, dar întreaga zi le-a 
fost compromisă de această dispută. 

Deşi Terry şi Alex se iubesc foarte mult, niciodată nu au analizat 
cum trebuie situația aceasta care se repetă mereu. Dacă ar fi făcut-o, 
şi-ar fi dat seama cât este de important să găsească o altă soluție. 
Alex este un tip cu capul în nori, nu este atent la detalii atunci 
când merge la cumpărături, aşadar ce rost are să se supună amândoi 
acestei încercări, dacă aceasta este peste puterile lui? Pentru Terry 
detaliile sunt esenţiale — nu le-ar putea trece cu vederea oricât ar 
încerca. Dar aceasta nu înseamnă că Terry ar trebui să preia întreaga 
responsabilitate asupra sa. Este nevoie de o soluție creativă. Terry 
îl poate suna pe Alex atunci când este la supermarket pentru a se 
asigura că alege produsele dorite, poate să le comande online și 
să-l trimită pe el să le ridice ori poate să facă ea cumpărăturile și 
să-l lase pe el acasă să se ocupe de gospodărie în acest timp. Vor 
trebui să găsească o modalitate adecvată care să le permită să evite 
confruntările. 

Un lucru merită însă menţionat. În ciuda agitatici și a nervilor, 
ei reușesc să evite conflictele grave care le-ar putea distruge relația. 
Mai mult decât atât, ei nu permit ca disputele si conflictele repetate 
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să contamineze alte domenii ale vieții de cuplu ori să scape de sub 
control. Amândoi evită comentariile umilitoare sau prneralictrile 
jignitoare la adresa celuilalt. Certurile se limiteaza strict la o pa 
respectiv și conflictul nu escaladează în mod nejustificat. Cu toate 
că Terry amenință că va merge ea la magazin ~ si uneori chiar 
merge — ea nu face afirmații de tipul „M-am săturat de tine” sau 
„Ştii ceva? Gateste-ti singur cina, eu am plecat!” 


4. Afirmati-va disponibilitatea de a va implica. 

In toate cele trei conflicte descrise mai sus, indiferent de 
bra că s-au rezolvat în mod paşnic sau printr-un conflict 
exploziv, partenerul (sau partenerii) cu un stil securi imine 
»prezent”, din punct de vedere fizic si ORI Cos 
in mod instinctiv atacul personal al lui Kell i andu 
responsabilitatea pentru faptul că ea s-a eek Pon ia 
să schimbe complet situația, rămânând implicat în a ieee 
Dacă el ar fi fost o persoană evitantă sau chiar anxioasă pee că 
tăcerea lui Kelly l-ar fi determinat să se retragă si să Gees os 
multă distanță și ostilitate între ei. | a 

Frank si Sandy ar fi putut de asemenea să decidă fiecare să nu 
cedeze. Sandy ar fi putut spune „Tu n-ai decât să faci ce vrei, dar 
eu imi petrec sfarsiturile de săptămână în oras!"si apoi să refuze să 
mai discute acest subiect. Frank ar fi putut să facă la fel. Blocati 
in acest impas, ei ar fi petrecut multe weekend-uri triste unul fără 
celălalt. Doar datorită faptului că amândoi doresc să fie împreună 
și să rezolve problema cu care se confruntă, ei reuşesc să sense 
o soluție acceptabilă pentru amândoi si, pe durata acestui proces 
fiecare învață să se armonizeze mai bine cu nevoile celuilalt. l 


5. Comunicati in mod direct şi eficient sentimentele si nevoile 

personale. l i 
În vizită la cumnată 

l Din cauză că programul de lucru al lui Tom este foarte 

imprevizibil, Rebecca nu prea ajunge să-l vadă în timpul săptămânii 

si deseori se simte foarte singură. Sâmbăta, merge de obicei în vizită 

la sora ei care locuiește în apropiere. Tom nu a însoțește aproape 
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niciodată; îi place să stea acasă și să zacă pe canapea. Ea s-a obișnuit 
cu această situație, dar în sâmbăta aceasta, după o săptămână extrem 


„de grea la serviciu, când Tom este si mai absent decât de obicei, ea 


insistă ca el să o însoţească. Tom, epuizat, refuză categoric să meargă. 
Rebecca nu cedează nicidecum gi atunci el se încăpățânează și mai 
tare. În cele din urmă, ea îi spune că este egoist, el rămâne tăcut în 
fata televizorului, iar ea merge în vizită singură. 

Reacţia Rebeccăi este tipică persoanelor cu un stil de atașament 
anxios. Dat fiind faptul că absența mai îndelungată a soțului ei în 
cursul săptămânii a determinat activarea sistemului ei de ataşament, 
ea simte nevoia să restabilească legătura cu el. Ea trebuie să simtă 


“că Tom este disponibil pentru ea, că o iubește şi că își dorește să-i 


fie alături. Dar, în loc să spună aceste lucruri în mod direct și să-i 
explice ce o deranjează, ea folosește comportamentul de protest — îl 
acuză că este egoist si insistă ca el să o însoțească la sora ei. Tom 
este uimit de comportamentul acesta irațional atât de neașteptat — 
la urma urmei, ei au o înţelegere ce presupune că nu i se pretinde să 
meargă în vizită la sora Rebeccăi. 

Reacţia lui Tom ar fi fost complet diferită dacă ea i-ar fi spus 
pur si simplu „Știu că nu-ți place să mergi la soră-mea, dar m-aș 
bucura foarte mult dacă ai putea veni de data aceasta. Nu te-am văzut 
aproape deloc toată săptămâna și nu vreau să stau iarăși fără tine.” 

Comunicarea directă a propriilor nevoi emoționale este mai 
eficientă chiar decât situația în care partenerul reușește ca prin 
farmec să vă ghicească gândurile. Ea vă permite să fiți activ, să va 
faceţi auzit si, în plus, facilitează desfășurarea unui dialog emoţional 
mult mai bogat. Chiar dacă Tom ar fi refuzat până la urmă să 
meargă cu Rebecca, dacă el ar fi înțeles exact ceea ce ea simțea, ar fi 
putut găsi o altă cale prin care să o linisteasca: „Dacă dorești atât de 
mult să merg și eu, voi merge. Dar ag vrea să mă odihnesc. Ce-ar fi 
să ieşim în oraș diseară — doar noi doi? Crezi că ti-ar face bine? Nu 
cred că vrei cu adevărat să merg la sora ta și să vă stric plăcerea de 


a povesti în liniște.” 
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Prevenirea conflictului — 
mecanismul biologic al ataşamentului 


Când este vorba despre conflicte, aspectul care trebuie vizat nu 
se referă întotdeauna la „cine şi ce i-a făcut celuilalt” ori la modul 
in care se poate ajunge la o soluție acceptabilă pentru amândoi si 
nici măcar la modalitatea de a ne exprima in mod direct şi cât mai 
eficient, Uneori, înțelegerea mecanismului biologic fundamental 
al atasamentului vă poate ajura să preveniti conflictul înainte de 
declanșarea sa. Oxitocina, un hormon din grupa neuropeptidelor 
despre care s-a discutat intens în ultimii ani, joacă un rol major 
în procesele de atașament şi are mai multe obiective: provoacă 
declanșarea travaliului, consolidează atașamentul şi are funcţia de 
hormon al coeziunii sociale, sporind încrederea şi disponibilitatea 


„pentru cooperare. Eliberarea oxitocinei la nivelul creierului este 
„sporită în timpul orgasmului și chiar şi atunci când ne imbratisam 


~ de aceea a fost denumită „hormonul imbritisarii.” 
Ce legătură are oxitocina cu reducerea conflictelor? Uneori, 


„petrecem prea putin timp împreună cu partenerul — mai ales 


atunci când avem alte responsabilități presante. Totusi, rezultatele 
cercetărilor in domeniul neuroștiințelor sugerează că ar trebui să 
ne schimbam prioritățile. Privându-ne de apropierea partenerului, 
ne privăm și de stimularea oferită de oxitocină — aceasta ne face 
mai putin agreabili în societate si mai vulnerabili la conflicte. 
Data viitoare când vreţi să renuntati la imbratisarile de duminică 
dimineaţă, ca să aveţi mai mult timp pentru a ajunge cu lucrul 
la zi, mai gândiți-vă o dată. Acest gest aparent neînsemnat 
poate fi suficient pentru a vă feri relația de conflict pe parcursul 
următoarelor zile. 


245 


STILURILE DE ATASAMENT 


DE CE PERSOANELE CU STIL NESECURIZANT 
NU ABORDEAZA CONFLICTUL IN MOD DESCHIS 


Mai multe aspecte ale tiparelor mentale de tip anxios si evitant 
împiedică persoanele care le dețin să adopte principii eficiente de 
rezolvare a conflictelor. 

În cazul celor anxiosi, conflictul poate provoca preocupări 
fundamentale legate de responsivitatea partenerului la nevoile lor 
si preocupări legate de respingere ori de abandon. Atunci când 
se iscă o dispută, ei sunt copleșiți de gânduri negative și recurg 
la comportamentul de protest, cu scopul de a atrage atenția 
partenerului. Uneori îi aduc acuzații grave, plâng sau se adâncesc în 
tăcere. Temându-se că partenerul ar putea să nu ia în seamă nevoile 
lor emoționale, ei se simt obligați să insiste pentru a se face auziti. 
Reacţia aceasta, deși spectaculoasă uneori, este de obicei total 
ineficientă. 

Indivizii cu un stil de ataşament evitant se simt și ei amenințați 

de posibilitatea ca partenerul să nu fie alături de ei atunci când 
au nevoie. Dar, pentru a înfrunta aceste temeri, ei recurg la o 
abordare complet diferită — isi suprimă nevoia de intimitate, 
blochează exprimarea propriilor emoții si adoptă un aer defensiv, 
de independență. Cu cât conflictul dobândește un caracter mai 
personal, cu atât este mai puternică tendința lor de a se detașa de 
situația respectivă. Pentru aceasta, ei folosesc strategii de dezactivare 
— isi invinovatesc partenerii — pentru a se simți mai putin apropiați 
de ei. 

Un alt studiu realizat de Gary Creasey, împreună cu două 
tinere absolvente pe vremea aceea — Kathy Kershaw și Ada Boston, 
a evidențiat faptul că atât persoanele anxioase, cât și cele evitante 
folosesc mai puţine tactici pozitive de rezolvare a conflictelor, 
exprimă mai multă agresivitate și au o propensiune mai mare 
către retragere și către exacerbarea conflictului decât persoanele 
cu un stil securizant. Este probabil ca această descoperire să poată 
fi explicată prin similaritatile între atitudinile lor fata de conflict 
~ cu alte cuvinte, convingerea lor în ceea ce privește lipsa de 
disponibilitate a partenerului și dificultățile cu care se confruntă 
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aturici când trebuie să-și exprime în mod direct și eficient propriile 
nevoi de natură emoţională. l 


PROBLEMA LUI PAUL SI A LUI JACKIE 
ÎN LEGĂTURĂ CU COPIII i 


Deși Jackie si Paul se văd de mai bine de un an si isi petrec 
aproape fiecare noapte împreună, Jackie nu i-a întâlnit niciodată pe 
cei trei copii ai lui Paul. Prietenii şi familia ei sunt cu toții îngrijoraţi 
în legătură cu această situaţie si se întreabă cum va evolua relația ibe 

Jackie a încercat să rezolve lucrurile, dar Paul simte că este Dica. 
devreme — menţinerea stabilității in viata copiilor este lucrul cel mai 
important pentru el. Din două in două săptămâni, Paul isi petrece 
weekend-ul cu copiii și nu se întâlnește deloc cu jackie, iar A 
teme că dacă va aduce din nou în discuţie acest subiect, acest lucru 
ar putea să afecteze relația statornicită deja între ei. Nici mear în 
anumite situații oportune — ca de exemplu, atunci când Paul i-a 
declarat că o iubeşte si au discutat despre cumpărarea unei case 
împreună — Jackie n-a pomenit nimic despre copii și nu a ripuni 
declarațiilor lui de iubire. Ea crede că dacă Paul ar dori cu ATN 
să-i fie aproape, ar primi-o fara rezerve în viata sa, alături de copii lui 

Pe de altă parte, de fiecare dată când părinții lui Jackie sine 
invitați la ei la cină, Paul nu mai conteneste cu laudele despre opii 
lui. Intr-una din aceste seri, după desert, tatăl lui Jackie îl invită 

pe Paul la o scurtă plimbare. Îi spune că se bucură să audă ce copii 
minunati are și că speră ca Jackie să-i cunoască în curând, deoarece 
el și soția lui l-au îndrăgit pe Paul si ar dori să vadă că relatia lor 
evoluează. Paul îl asigură că este foarte serios în legătură ci relația 
sa cu Jackie. Niciunul dintre ei nu-i pomene nike E AIR 
despre conversaţia avută. _ 

In săptămâna urmă i i inta 

Paul, cate este extrem a aia MAM m aa . 
„Nu ştiu” la orice întrebare. Până la urmă, îl întreabă pee ae ae 
El izbucnește furios, spunând că tatăl ei l-a criticat pentru a a. 
vorbit despre copiii lui şi apoi îi aminteşte de câte ori i-a spus că 
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o iubește, iar ea nu i-a răspuns la fel. Ea îi răspunde că îi este greu 
să fie deschisă cu el, atunci când el o tine departe de o parte atât 
de importantă a vieţii lui. În loc să continue discuția, el se ridică, 
îşi strânge lucrurile și pleacă, spunând că are nevoie de ,,spatiu”. 
Se întoarce după câteva săptămâni, dar amândoi evită să discute 
problema copiilor si revin la comportamentul obișnuit. 

În mod tipic pentru persoanele cu un stil de atașament 
nesecurizant, atât Jackie, cât și Paul încalcă aproape toate regulile de 
siguranță recomandate în cazul unui conflict. Niciunul nu comunică 
în mod eficient ceea ce dorește și amândoi evită abordarea directă 
a problemei în sine — întâlnirea lui Jackie cu copiii lui Paul — dar 
fiecare dintr-un alt motiv. Paul are convingeri extrem de ferme în 
această privință — nu vrea să o prezinte pe partenera sa copiilor, 
decât daca este sigur că relaţia lor este cu adevărat una serioasă, iar 
Jackie nu a răspuns niciodată declaraţiilor sale de iubire. Lui Paul 
nu i-a trecut prin minte să o întrebe dacă nu o deranjează faptul că 
sunt despărțiți în weekend la fiecare două săptămâni. Deşi spune 
că o iubeşte, nu consideră că trebuie să ia în seamă sentimentele ei, 
atunci când este vorba despre copiii lui (o atitudine caracteristică 
persoanelor evitante). De asemenea, presupune că, din moment ce 
ea nu aduce în discuție subiectul întâlnirii cu copiii şi nu-i spune că 
ar dori să-i cunoască, înseamnă că nici nu-i pasă prea mult. 

Jackie, pe de altă parte, nu mai pomeneşte deloc despre faptul 
că ar dori să-i cunoască pe copii, deoarece este anxioasă și se teme 
că cererile sale insistente vor pune relaţia în pericol. Îi este teamă că 
Paul ar putea decide că „pur și simplu nu merită să continue această 
relaţie.” 

Si Paul evita folosirea principiilor specifice comportamentului 
securizant, atunci când alege să nu-i spună lui Jackie despre 
conversaţia cu tatăl ei. Mai rău decât atât, atunci când în sfârșit 
discută despre aceasta, în loc să încerce să lămurească lucrurile, 
Paul se retrage complet. Îşi înăbușă furia atât de multă vreme, încât 
atunci când Jackie îl întreabă ce se întâmplă cu el, răbufnește și o 
atacă. Jackie, care are de asemenea un stil nesecurizant, nu poate 
salva situaţia; in loc să încerce să il liniştească și să calmeze situaţia, 
recurge la contraatac. Fiind anxioasă, interpretează cuvintele lui 
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Paul ca fiind un semn de respingere și reacţionează defensiv. Din 
păcate, niciunul nu reușește să vadă dincolo de propria suferință, să 
înțeleagă întreaga situație ori ce se petrece cu celălalt. 

O regulă de bază în cuplu este aceea că subiectele delicate — cum 
ar fi întâlnirea copiilor partenerului — trebuie discutate întotdeauna 
în mod deschis. Trebuie să porniţi de la premiza că ele sunt 
importante, chiar dacă nu sunt abordate. Poate că nu veți ajunge 
imediat la o soluție, dar veţi fi deschişi și dispuşi să ascultați fiecare 
ceea ce crede celălalt și niciunul nu-și va ascunde nemulțumirile 
care altfel vor izbucni în mod necontrolat la un moment dat în 
viitor. $i, desigur, sunt mai multe șanse ca problema să se rezolve 
dacă o analizati împreună decât dacă o ignorati. 


> 


CUM PUTETI FACE CA PRINCIPIILE STILULUI 
DE ATASAMENT SECURIZANT SA VA FIE UTILE 


Presupunerile persoanelor cu un stil de ataşament nesecurizant 
impiedica rezolvarea conflictului. Mai precis, faptul că vă focalizati 
atenția asupra propriilor nevoi gi suferințe poate produce 
numeroase necazuri. Teama cu privire la faptul că partenerul nu 
se implică emoţional la fel de mult ca dumneavoastră ori că nu 
dorește să fiți atât de intimi pe cât v-ar plăcea este explicabilă. Dar 
în situațiile conflictuale, preocupările de felul acesta pot fi deosebit 
de dăunătoare. Incercati să păstraţi în minte câteva adevăruri care 
să vă ghideze de fiecare dată când sunteți în mijlocul unei dispute: 


O singură ceartă nu va distruge relația. 

Exprimati-va temerile! Nu le lăsaţi să vă dicteze acțiunile. 
Daca va temeti că veți fi respins, spuneţi acest lucru. 

Nu presupuneti că sunteți vinovat pentru. indispozitia 
celuilalt. Cel mai probabil mw este vina dumneavoastră. 
Aveţi încredere că partenerul va f atent si intelegator şi 
spuneţi-i fără teamă ceea ce doriți. 

Nu vă așteptați ca partenerul să ghicească ce gândiţi. 
Dacă nu i-ati spus, nu ştie! 
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+ Nu presupuneti că intelegeti ceea ce vrea să vă comunice 
partenerul. Dacă aveţi îndoieli, întrebaţi-l. 


Un sfat general: întotdeauna este mai de folos să vă așteptați la 
ce este mai bun în situațiile de conflict. De fapt, dacă vă așteptați la 
ce este mai rău — atitudine tipică persoanelor cu stiluri de atașament 
nesecurizante — se întâmplă deseori ca așteptările dumneavoastră să 
se adeverească. Dacă presupuneti că partenerul va fi jignit ori că vă 
va respinge, în mod automat veți reacționa defensiv — în felul acesta 
veți deschide cercul vicios al negativitatii. Deși s-ar putea sa fie 
nevoie să vă convingeti că este bine să credeți „adevărurile pozitive” 
de mai sus (chiar dacă veţi fi reticent la început), merită să faceți 
acest efort. În majoritatea cazurilor, ele vă vor ajuta să directionati 


dialogul pe fagasul corect. 


În concluzie, iată care sunt obiceiurile de care trebuie să va feriti 


atunci când vă certati cu partenerul: 


Strategii pentru rezolvarea conflictelor 
tipice stilurilor de atașament nesecurizante 
pe care trebuie să le evitati 


4. Devierea de la problema reală 
Neglijarea comunicării în mod direct și eficient a 
sentimentelor si nevoilor emoţionale 
3... Recurgerea la atacuri personale şi la »deshintarea’celuilalt 
Reacţia de tipul „ochi pentru ochi” față de negativitatea 
partenerului, răspunzând cu și mai multă negativitate 
5, Retragerea 
6.  Ignorarea stării de bine a celuilalt — 
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Conflictul dintre Paul şi Jackie este centrat în mod real 
asupra intimitatii și nu este unul de tipul „Pâine cu unt” Vom 
oferit acest exemplu pentru a demonstra cat de usor E cae 
ajunge la încălcarea tuturor ,interdictiilor” notate ia Gie ze | 
singură dispută. În ciuda iubirii pe care și-o poartă ei (acd: 
pe nesimfite de la problema reală care ti preocupă (Tatal tau Fie 
criticat pentru că vorbesc despre copiii mei...”); is ei ei ui i 
comunică in mod direct si eficient sentimentele (2). are une 
lucruri nespuse, mai ales în cazul lui Jackie, care foloseste strategia 
retragerii emoționale (5) si nu răspunde încercărilor lui Paul de iei 
apron de ea. Atunci cand, in sfarsit, ajung să-și vorbească du ă i 
săptămână de tăcere (din nou 5), ei au reactii de tipul ochi ea 
ochi"(4). In mod cert, amândoi sunt preocupati de aprile ii (6) 
și le este greu să se concentreze asupra stării de bine a celvitalt e 
parcursul relației şi mai cu seamă atunci când se ceartă. | i 


EXERCIŢII PENTRU IDENTIFICA 

l TICAREA 
PROPRIILOR STRATEGII ÎN 
SITUATIILE DE CONFLICT 


Primul pas pe care trebuie să-l faceți pentru a identifica propriile 
strategii în situațiile de conflict și pentru a încerca să le iba i 
constă în a învăța să recunoasteti strategiile de conflict ee 
p cele meficdeiite Vă rugăm să analizati situațiile următoare i 
să încercaţi să stabiliți dacă aceste cupluri încearcă să-şi rezolve 
divergentele folosind principii de atașament securizant sau 
nesecurizant, Daca veti identifica principii ale unui atasament 
nesecurizant, notati principiile aparținând stilului securizant 
care cuplul respectiv ar fi putut să le folosească. ăi 


1. In urmă cu șase luni, Marcus a plătit pentru o croazieră 
(organizată mai mult pentru persoane singure) în 


Brazilia, înainte să o cunoască pe Daria. Ei îi este greu 
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să accepte plecarea lui într-o călătorie atât de lungă 
fără ea; in plus, ei nu-i plac croazierele. Atunci când 
Daria se hotărăște să abordeze acest subiect, Marcus îi 
răspunde „Acum trebuie să fac absolut totul împreună 
cu tine? Tie oricum nu-ţi plac croazierele, așa că nu 
înţeleg de ce te deranjează plecarea mea. $i apoi, am 
. ‘ae ` esn 
plătit deja. Vrei să pierd 3.000 de dolari? 


Reacția lui Marcus este: 
Œ securizantă 


[] nesecurizanta 


Tacticile nesecurizante folosite de Marcus: 


Tacticile securizante pe care Marcus le-ar fi putut folosi: 


Răspuns: nesecurizantă. Marcus folosește mai multe tactici 
specifice persoanelor având un stil nesecurizant. El generalizează 
conflictul, atacând-o pe Daria („Vrei să pierd 3.000 de dolari?”) și 
o face să se simtă neajutorată și exagerat de dependentă („Acum 
trebuie să fac absolut totul împreună cu tine?”). El nu se concentrează 
asupra problemei reale — îngrijorarea Dariei că s-ar putes ca el să o 
înșele. El preferă să devieze de la subiect gi să vorbească despre bani 
si despre dependenţa ei afectivă. 

Tactici securizante pe care Marcus le-ar fi putut folosi: cel 
mai bun sfat pentru Marcus ar fi acela de a se concentra cuctusty 
asupra problemei expuse. Ingrijorarea Dariei este reală si dacă nu 
va încerca să o abordeze în mod direct, problema nu se va rezolva 
cu adevărat niciodată. 


2. După ce iubitul ei a răspuns așa cum am văzut în 
31 i i a. Isi îi spune că 
situația 1, Daria cedează. Își cere scuze, îi sp 
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regretă că a adus subiectul acesta în discuție. La urma 
urmei, el planificase excursia acesta înainte de a se 
cunoaște. Îi pare rău că este atât de nerezonabilă, de 
insistentă și de dependentă. 


Reacţia Dariei este: 
O Securizantă 


[L] Nesecurizantă 


Tactici nesecurizante pe care le-a folosit Daria: 


Tactici securizante pe care Daria le-ar fi putut folosi: 


Răspuns: nesecurizantă. Ce se întâmplă cu Daria? El merge 
într-o croazieră organizată pentru persoane singure în Brazilia, 
după ce au trecut șase luni de când sunt împreună? Este de 
presupus ca ea să-și exprime consternarea. Dar in loc să-i vorbească 
în mod deschis despre lucrurile care o îngrijorează, ea bate în 
retragere. Se teme că relația lor se va destrăma, fiindcă a ales să 
spună ceea ce gândește, așa că încearcă să repare lucrurile, cerându- 
și iertare pentru că a îndrăznit să aducă vorba despre excursie. Prin 
aceasta, Daria acceptă un nou pact tacit în cadrul relaţiei: faptul că 
sentimentele și îngrijorările ei nu sunt prea importante. 

Tactici securizante pe care ar fi putut să le folosească Daria: 
ar fi trebuit să-i comunice în mod direct care sunt nevoile sale 
emoționale; să-i spună lui Marcus despre îngrijorările sale, să-i 
spună cât de mult o neliniștește această excursie și faptul că aceasta 
ar putea să influențeze viitorul relației lor. Răspunsul lui Marcus la 
comunicarea ei directă va fi deosebit se grăitor. Dacă va continua 
să o umilească și să-i subaprecieze sentimentele, atunci ea va trebui 
să-și pună în mod serios întrebarea dacă doreşte să rămână cu un 
asemenea individ într-o relaţie de lungă durată. 
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3. In timpul unei călătorii cu mașina, Ru th îi spune lui John 
că o îngrijorează dificultățile cu care se confruntă fiica 
lor la matematică. John aprobă dând din cap în timpul 
conversatiei, dar nu spune nimic. După câteva minute, 
Ruth izbucnește: „De ce este aceasta doar problema 
mea? Este si fiica ta, dar se pare că tie nu-ți pasă. Tu nu 
esti îngrijorat pentru ea?” John este luat prin surprindere 
de atacul acesta. După aproximativ un minut de gândire, 
îi răspunde: „Sunt foarte obosit și drumul acesta mă 
epuizează și mai mult. Sigur că sunt îngrijorat și eu, dar 
în clipa aceasta abia reușesc să mă concentrez la drum.” 


Reacţia lui John este: 
[J securizanta 


CI nesecurizanta 


Tactici nessecurizante pe care le-a folosit John: 


'Tactici securizante pe care John le-ar fi putut folosi: 


Răspuns: securizantă. Oamenii siguri de sine nu sunt niște 
sfinți! Uneori obosesc ori sunt nerăbdători, iar mintea le zboară la 
fel ca tuturor celorlalți. Aspectul esenţial în cazul lor este felul în 
care reacționează atunci când se iscă un conflict. Observati că John 
nu ripostează si nici nu se comportă defensiv, atunci când Ruth îl 
atacă. El se concentrează doar asupra problemei aflate în discuție și 
răspunde direct („Sunt foarte obosit...”), dovedește interes autentic 
pentru starea de bine a soției, validându-i îngrijorarea („Sigur că 
sunt îngrijorat și eu”). 

Tactici securizante pe care le-ar fi putut folosi: John s-a 
descurcat foarte bine; a evitat escaladarea inutilă a conflictului si 
şi-a calmat partenera. Imaginati-va ce s-ar fi întâmplat dacă ar fi 
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re »e - ia: i. a ~ a . a 
I ae „Fir-ar să fie! Nu vezi cât sunt de obosit? Ce vrei, să fac 
un acci » Di ici î ă “Frees 
H cci oe Din fericire, el a înțeles că acuzaţia soţiei sale fusese 
ictată mai ă îngrij â itudi 
egrabă de îngrijorare decât de o atitudine critică, iar 
) 


el a ră i igura 
a raspuns problemei reale, asigurând-o că este alături de ea si că 
este la fel de preocupat de situaţia fiicei lor. j 


4. Steve, care se întâlneşte cu Mia de câteva săptămâni, o 
suni într-o vineri după-amiază ca să o invite să meds ă 
în seara aceea cu el și cu prietenii lui la un bar. Mia a 
necăjeşte, fiindcă Steve vrea să o întâlnească paie 
întotdeauna când iese în oraș împreună cu prietenii lui 
iar ea preferă să meargă doar ei doi. „Îi este teamă să fii 
singur cu mine, nu-i așa? Să știi că nu musc”, îi Zu 
ea pe Panarat în glumă. După o tăcere stânjenitoare 
Steve ui răspunde „Ştii ce, sună-mă mai târziu dacă ai 
să vii” și închide telefonul. 


? 


Reactia lui Steve este: 
CJ securizantă 
CJ nesecurizantă 


Tactici nesecurizante pe care le-a folosit Steve: 


Tactici securizante pe care Steve le-ar fi putut folosi: 


Reacţia Miei este: 
CI securizantă 
C nesecurizantă 


Tactici nesecurizante pe care le-a folosit Mia: 
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Tactici securizante pe care Mia le-ar fi putut folosi: 


Răspuns: Steve — nesecurizantă. Steve încearcă să evite 
o confruntare sau o conversaţie intimă si se retrage în loc să se 
implice. El nu încearcă să afle ce a gândit Mia; pur și simplu dispare. 

Tactici securizante pe care ar fi putut să le folosească: în 
primul rând, se pare că Steve nu-și doreşte o relaţie serioasă. Altfel, 
probabil că nu şi-ar aduce întreg anturajul la fiecare întâlnire. Dacă 
totuşi dorește ca relația lor să evolueze, Steve ar trebui să insiste 
asupra problemei enunțate de Mia și să încerce să afle care este 
substratul nemulțumirii ei. Fără îndoială, ea a fost putin cinică, dar 
dacă Steve ar fi fost mai deștept (si mai sigur de sine), el nu s-ar 
fi simţit jignit. Ar fi încercat să afle ce gândește Mia și cum poate 
folosi aceste lucruri pentru a consolida relația dintre ei și pentru a 
deveni mai apropiați. 


Răspuns: Mia — nesecurizantă. Ce putem spune despre Mia? 
Și reacţia ei a fost nesigură. Încercarea ei de a exprima eficient care 
sunt nevoile sale emoţionale a sunat mai degrabă ca un atac. Acum 
se întreabă probabil, oare l-am supărat? Oare a crezut că il critic? 

Tactici securizante pe care Mia le-ar fi putut folosi: ar fi putut 


spune mai degrabă: „Ştii, ag prefera să nu fim mereu cu toată gaşca. 


Mă simt bine numai cu tine; ce-ar fi să ne facem planuri și pentru 
noi doi?” (ea comunică în mod eficient ceea ce dorește). Reacția 
lui Steve i-ar fi permis să vadă dacă el este in stare să asculte ce-şi 
dorește și dacă acesta poate răspunde cerințelor sale. 


5. În timp ce beau cafea pe o terasă, Emma observă că 
prietenul ei, Todd, le măsoară lung pe femeile care trec 
pe lângă ei. „Urăsc obiceiul acesta al tău. Este atât de 
umilitor” spune ea. 

„La ce te referi?” răspunde el nevinovat. 
„Știi foarte bine la ce mă refer. Caşti gura.” 
„Ce prostie! Unde vrei să mă uit? Şi chiar dacă ar fi așa, 
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arată-mi un singur tip care nu se uită după o femeie 
frumoasă. Asta nu înseamnă absolut nimic.” 


Reacţia lui Todd este: 


C] securizantă 
C nesecurizantă 


Tactici nesecurizante pe care le-a folosit Todd: 


Tactici securizante pe care Todd le-ar fi putut folosi: 


Reactia Emmei este: 
C] securizantă 
C] nesecurizanta 


Tactici nesecurizante pe care le-a folosit Emma: 


ee i fan ; a 
Tactici securizante pe care Emma le-ar fi putut folosi: 


Răspuns: Todd — nesecurizanta. Todd cludează preocuparea 
reală a Emmei — faptul că se simte urâtă și subapreciată, atunci 
când el admiră alte femei. În schimb, el preferă să se retragă, în 
loc să clarifice lucrurile. Întâi, „nu are idee” despre ce vorbeşte ea şi 
apoi minimalizează importanța argumentului ei, spunând că acesta 
este un lucru normal, așa sunt bărbaţii. Acesta este un exemplu 
de comunicare deficitară în toate privintele. Nu se rezolvă absolut 
nimic. Ea va fi deranjată în continuare de comportamentul lui, iar 
el se va simți îndreptățit să continue nestingherit, 
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Tactici securizante pe care el ar fi putut să le folosească: o 
abordare securizantă ar fi fost aceea prin care el şi-ar fi exprimat 
preocuparea pentru Emma, spunând că înțelege cât de groaznic 
trebuie să se simtă din pricina comportamentului lui. De asemenea, 
ar fi putut să încerce să afle ce o deranjează cu adevărat în legătură cu 
acest comportament și să o liniștească, spunându-i că el într-adevăr 
o consideră o femeie frumoasă (focalizându-se în continuare asupra 
problemei semnalate). 

Ar fi putut să o roage să-i atragă atenţia atunci când revine la 
tiparul său de comportament, pentru a-l ajuta să se schimbe: „Îmi 
pare rău, este un obicei de-al meu, dar îmi dau seama acum că este 
supărător și lipsit de respect fata de tine. La urma urmei, și pe mine 
mă deranjează când văd cum te privesc alți bărbaţi, chiar dacă tu 
nu-ți dai seama de acest lucru! Voi încerca să fiu mai respectuos, 
iar dacă se mai întâmplă să mă «fure peisajul», te rog să-mi atragi 
atenția.” 


Reacţia Emmei: securizantă. Emma comunică exact ceea ce 
dorește. Îi spune lui Todd cum se simte atunci când el privește 
insistent alte femei și maniera sa de comunicare este directă, lipsită 
de incriminări (sau cel putin atât de lipsită de incriminări pe cât 
este de așteptat în situația respectivă). 

Tactici securizante pe care le-ar fi putut folosi: ea s-a comportat 


foarte bine. 


6. Sora lui Dan vine să stea cu copiii lui Dan şi ai lui 
Shannon, în vreme ce ei se bucură de o mult așteptată 
seară în doi. La întoarcere, Shannon merge direct la 
culcare, iar Dan rămâne să mai povestească puţin cu 
sora lui. Mai târziu, Dan intră furios în dormitor. „Sora 
mea ne face un serviciu imens cu îngrijirea copiilor, ai 
putea măcar să o saluti când intri!” Shannon îi răspunde 
„Serios? Nu am salutat-o? Sunt atât de zăpăcită. N-am 
vrut, îmi pare rău.” 


Reacţia lui Shannon este: 
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CO securizanta 
C nesecurizantă 


Tactici nesecurizante pe care le-a folosit Shannon: 


Tactici securizante pe care Shannon le-ar fi putut folosi: 


Răspuns: securizantă. Shannon evită multe tactici nesigure 
riscante. Se abtine și nu generalizează conflictul. Nu reacționează 
defensiv și nu contraatacă. Nu caută să se răzbune. Ramane 
concentrată asupra problemei formulate de soțul ei si răspunde 
doar la aceasta. Nu înseamnă însă că furia lui Dan va dispărea: de 
fapt, probabil că el va rămâne ofensat. Dar Shannon a reusit să-i 
potolească putin furia și să evite un conflict mai grav. Răspunsul ei 
ne arată că nu este atât de complicat să reacționăm într- ieră 
securizantă în cazul unui ei nu este Revoie de nee 


ori psihologice speciale. Deseori este suficient si ne cerem scuze 
simplu și sincer. i 


Epilog 


In ceea ce ne priveste, mesajul cel mai important pe care ne-am 
bucura să-l retineti din cartea de față este acela că relaţiile nu 
trebuie lăsate la voia întâmplării. Relaţiile intime reprezintă unul 
dintre cele mai valoroase și mai satisfăcătoare daruri pe care ni le 
oferă viata. De fapt, un studiu a arătat faptul că 73% din peste 300 
de studenți intervievaţi s-au declarat dispuși să sacrifice majoritatea 
obiectivelor pe care și le fixaseră in viaţă, în schimbul unei relații 
de iubire. Dar, în ciuda faptului că acordăm o importanţă atât de 
mare legăturilor noastre cele mai intime, majoritatea dintre poi 
cunoaștem încă foarte puţine lucruri despre aspectele ştiinţifice 
ale relaţiilor de cuplu și ne lăsăm influențați de diverse mituri și 
concepţii greşite. 

Chiar gsi noi, autorii, în ciuda faptului că am studiat in 
profunzime mecanismele stilurilor de atașament la adulți, cădem 
uneori în capcana tiparelor mentale cunoscute, atunci când auzim 
o poveste de dragoste sau vedem un film romantic care ne erent 
vechi nostalgii. Am vazut recent un film creat dupa scenariul tipic 
„un băiat întâlnește o fata” și ni s-a întâmplat exact acest lucru. In 
filmul amintit, un tânăr se îndrăgosteşte nebunește de o femeie 
frumoasă și inteligentă. Îşi dorește cu ardoare să-și petreacă restul 
vieţii alături de ea. Dar ea este hotărâtă să nu se căsătorească şi 
îi spune acest lucru încă de la început. Pe toată durata poveștii 
lor de iubire, tânăra trimite mesaje contradictorii; ea flirtează și îi 
oferă speranţe false, de aceea el nădăjduieşte mereu că vor rămâne 


> 
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împreună. Dar, spre deosebire de rețeta hollywoodiană cunoscută, 
fata îi va frânge inima. Mai târziu, el află că s-a măritat cu bărbatul 
vieții ei și că este fericită. (Cel putin asta află el, si noi de asemenea, 
fiindcă filmul se termină aici.) 

Prima noastră reacție, la fel cu a celorlalți spectatori, a fost 
aceea de admiraţie fata de tânăra care ne-a fermecat. Era puternică, 
înflăcărată, independentă — cu adevărat un spirit liber. Și fusese 
sinceră ~ l-a prevenit de la început că nu-și dorește o relaţie serioasă. 
Sigur că nu puteai să o invinovatesti pentru aceasta. In plus, este 
evident că el nu era „alesul” (doar ni se spune că l-a găsit mai târziu 
pe „alesul ei”). O bună parte a filmului am fost captivati de ideea 

= romantică și putin plauzibilă — că s-ar putea ca tânăra să înceapă 

să comunice in mod sincer și că el va reuși să o cucerească. În ciuda 
faptului că am aflat chiar de la început că „nu este o poveste. de 
dragoste” — noi am sperat până în ultimul moment că îi vom vedea 
pe cei doi protagoniști îndepărtându-se mână în mână, în lumina 
magică a amurgului. 

Dar apoi ne-am dat seama că acceptaserăm toate convingerile 
false legate de relaţii. Până și noi, care cunoșteam explicația ştiinţifică 
a comportamentului cuplurilor de îndrăgostiți, am revenit la vechile 

~ şi inutilele — noastre convingeri. Am lăsat niște convingeri greșite, 
protund întipărite în mintea noastră, să ne influenţeze gândirea. 

Priina concepţie greșită este aceea conform căreia zori indivizii 
au aceeaşi disponibilitate pentru intimitate. Am fost educați să credem 
că fiecare om poate iubi cu pasiune (aceasta ar putea fi adevărat) şi 
că atunci când se întâmplă acest lucru, el va deveni o cu totul altă 

persoană (aceasta nu este adevărat!). Indiferent cum au fost înainte, 
atunci când își întâlnesc „alesul” se presupune că toţi oamenii devin 
parteneri credincioși care îl idolatrizează și îl susțin pe cel de alături 
~ că nu au niciun fel de suspiciuni sau reticente în legătură cu relația 
lor. Ne este mai la îndemână să trecem cu vederea faptul că, la urma 
urmei, oamenii au capacități foarte diferite de implicare într-o relatie 
intimă. Și atunci când nevoia de apropiere a unuia se întâlneşte cu 
nevoia de spaţiu și de independență a celuilalt, rezultatul nu este 
nici pe departe unul fericit. Cunoscând acest lucru, dumneavoastră 
puteți să vă coordonafi mai bine căutarea unui partener cu nevoi 


261 


STILURILE DE ATASAMENT 


similare in privința intimitatii (dacă nu aveți o relație) sau puteți 
ajunge la o înțelegere complet nouă a nevoilor divergente în cadrul 
unei relaţii existente — un prim pas necesar pentru alegerea unei 
direcții mai securizante în evoluția acesteia. 

A doua concepție greșită, la fel de comună, este aceea că mariajul 
consfinteste si încununează o relație reuşită. Povestirile romantice se 
încheie cu o căsătorie si noi suntem tentaţi să credem că aceasta 
este dovada indiscutabilă a puterii de a transforma pe care o are 
iubirea, că decizia de a se căsători arată că amândoi sunt pregătiți 
pentru apropierea reală și pentru comunicare emoţională autentică. 
Nu ne place să admitem faptul că oamenii încep o căsnicie fără a 
avea în minte aceste obiective, cu atât mai putin aspectul referitor 
la capacitatea lor de a le realiza. Dorim să credem că, așa cum 
am sperat noi în cazul filmului, după căsătorie, oricine se poate 
schimba şi poate să-și trateze partenerul regeste (mai ales dacă cei 
doi se iubesc foarte mult). 

În cartea aceasta, am arătat însă cum stilurile de atașament 
dizarmonice pot aduce multă nefericire in căsnicie, chiar st în cazul 
cuplurilor care se iubesc foarte mult. Dacă aveţi o astfel de relație, nu 
trebuie să vă culpabilizati în cazul in care vă simtiti neîmplinit 
ori nesatisfăcut. La urma urmei, în repetate rânduri nevoile 
dumneavoastră fundamentale nu sunt satisfăcute și doar iubirea nu 
este de-ajuns pentru a ajuta o relație să funcționeze. Dacă ati citit 
cartea de față și ati înţeles care sunt stilurile de atașament care vă 
definesc pe fiecare, veţi putea aborda problema aceasta dintr-un 
unghi complet diferit. 

Cea de-a treia concepţie greșită și care este la fel de greu de 
înlăturat este aceea că noi înșine suntem singurii responsabili pentru 
nevoile emoționale personale; ele nu sunt responsabilitatea partenerului 
nostru. Atunci când partenerii potenţiali ne „avertizează” și ne 
„citesc drepturile” (a se vedea capitolul 11) la începutul relației, 
spunându-ne că nu sunt pregătiți să se angajeze într-o relație 
serioasă, refuzând în felul acesta să-și asume orice responsabilitate 
în privința stării noastre de bine ori atunci când iau decizii în 
mod unilateral într-o relaţie de lungă durată fără să țină seama de 
nevoile noastre, acceptăm cu ușurință condițiile lor. Tipul acesta de 
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judecată a devenit cât se poate de firesc, iar prietenii noștri ar putea 

spune „Ţi-a spus încă de la început că nu doreşte o relatie serioasă” 
ori „Şi-a exprimat foarte clar convingerile în această privință aşa că 

numai tu ești de vină.” Dar atunci când iubim pe cineva și E re 
ca relația noastră să continue, avem tendinta de a ignora menile 
contradictorii pe care le primim. În loc că edil astea aa că 
o persoană care desconsideră în mod ostentativ cmon le noastre 
nu va fi un partener potrivit, noi îi acceptăm atitudinea. Din MA 
trebuie să ne reamintim în permanență: intr-un parteneriat leiti 
ambii parteneri consideră că bunăstarea emotionalad a celuilalt hes 
responsabilitatea lor. Bi 


ba 


E 


După ce vom renunța la toate amăgirile acestea, filmul 
despre care am pomenit, asemenea multor situatii din viata reală 
dobândeşte un înțeles cu totul diferit. Povestea devine previzibila, 
oon aura de mister. Nu mai vorbim despre povestea uhi 
a Apa be o fată, ci Serr aceea cu o persoană evitantă 

âlneș persoană anxioasă; el are nevoie de intimitate, iar 
ea o evită. Semnele fuseseră acolo tot timpul, dar eroul nu ie 
Magee Faptul că femeia pe care a iubit-o s-a căsătorit cu altcineva 
nu înseamnă că stilul ei evitant de atașament s-a schimbat si nu ne 
spune nimic despre fericirea ei (sau a soțului ei) în căsnicie Este 
foarte probabil ca ea să fi continuat să se comporte li fel si să se 
indeparteze tot mai mult de sotul ei in multe privințe, iza alien 
pe ceea ce știm despre atașament, putem spune că eroul nostru a 
devenit fostul ei iubit fantomatic. l 

Filmul ne-a arătat cât de greu este să ne debarasăm de 
convingerile care ne-au călăuzit o viață întreagă — indiferent cât de 
nefolositoare s-au dovedit a fi. Renuntarea la aceste idei reprezintă 
wn pas necesar, deoarece ele sunt extrem de dăunătoare. Fie ne 
îndeamnă să facem compromisuri în ceea ce priveşte ba de 
sine și propria fericire, ignorând nevoile noastre findamentale şi 
încercând să fim ceea ce nu suntem. | 

Credem că fiecare om merită să se bucure de beneficiile unei 
relații securizante. Atunci când partenerul nostru reprezintă baza 
noastra de siguranță, avem suportul emoțional care ne oferă forin 
și încurajarea de care avem nevoie pentru a păși în lume, a 
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a ne implini si pentru a ne atinge potentialul. El este alături de 
noi, ajutându-ne să devenim o persoană mai bună, la fel cum noi 
suntem alături de el și îl ajutăm la rândul nostru. 


Nu pierdeţi din vedere următoarele: 


- Nevoile dumneavoastră de atașament sunt întemeiate. 

+ Nu trebuie să vă simtiti rău pentru că depindeti de 
persoana care vă este cea mai apropiată — dependența 
aceasta este imprimată în structura genetică. 

+ © relaţie, din perspectiva atașamentului, trebuie să vă 
ajute să vă simtiti mai încrezători și să vă aducă linişte 
interioară. În caz contrar, acest lucru trebuie să constituie 
un avertisment! 

+ Şi mai presus de orice, fiţi autentici — strategiile și jocurile 
nu vor face altceva decât să vă îndepărteze de obiectivul 
dumneavoastră suprem, acela de a găsi fericirea alături 
de partenerul actual ori de oricine altcineva. 


Ne exprimăm speranța că veţi folosi aceste cunoștințe in 
domeniul relatiilor personale, selectate de noi din materialul 
extrem de vast pe care îl oferă experiența a peste două decenii de 
cercetare, pentru a găsi fericirea în relaţiile dumneavoastră de iubire 
şi pentru a vă sprijini evoluția personală în toate celelalte domenii 
ale existenţei. Dacă veţi urma principiile atagamentului rezumate 
în această carte, veți avea șanse maxime de a găsi — și de a păstra 
— acea iubire care vă poate oferi satisfacție deplină și nu veți lăsa 
nicidecum în voia sorții unul dintre cele mai importante aspecte ale 


vieții dumneavoastră! 


264 


MULTUMIRI 


Ne exprimam gratitudinea fara de toti cei care ne-au ajutat 
la scrierea acestei cărți. În primul rand, le mulțumim. familiilor 
noastre pentru sprijinul pe care ni l-au oferit. De asemenea, îi 
mulțumim lui Nancy Doherty, pentru munca editorială impecabilă 
şi pentru încurajările sale constante. Este o persoană cu adevărat 
excepțională! 

Îi mulțumim pentru ajutor lui Stephanie Kip-Rostan, agentul 
nostru literar, care ne-a prezentat-o pe Sara Carder — editor la 
Tarcher. Aceasta din urmă şi-a exprimat interesul pentru cartea 
noastră încă din stadiul de proiect. Cunostintele sale temeinice 
și viziunea sa au fost neprețuite. Mulţumim întregii echipe de 
profesioniști a editurii Tarcher. De asemenea, le mulţumim 
lui Eddie Sarfaty, Jezra Kaye, Jill Marsal, Giles Anderson și 
lui Smriti Rao. Mulţumiri lui Ellen Landau si Lena Verdeli 
pentru comentariile pertinente asupra unor părți din manuscris. 
Multumirile noastre se îndreaptă și către Tziporah Kassachkof, 
Donald Chesnut, Robert Risko, David Sherman, Jesse Short, 
Guy Kettelhack, Alexander Levin, Arielle Eckstut, Christopher 
Gustafson, Oren Tatcher, Dave Shamir, Amnon Yekutieli, 
Christopher Bergland, Don Summa, Blanche Mackey, Leila 
Livingston, Michal Malachi Cohen, Adi Segal, precum. şi 
Margaret si Michael Korda. Multumiri speciale lui Dan Siegel 
pentru cuvintele de încurajare adresate in legătură cu manuscrisul 
şi pentru feedback-ul său preţios. 


265 


STILURILE DE ATASAMENT 


Trebuie să-i amintim de asemenea pe voluntarii care ne-au 
împărtășit experiențele și gândurile lor intime, precum şi pe aceia 
care au completat chestionarele privind atașamentul Ja adulți si ne- 
au oferit sugestii pentru versiunea beta. Am învățat câte ceva util de 
la absolut fiecare dintre cei menționați aici. 

Scrierea acestei cărți nu ar fi fost posibilă fără vasta documentație 
inovatoare în domeniul atașamentului care a constituit sursa noastră 
de inspiraţie. Le suntem profund indatorati tuturor cercetătorilor 
care au făcut descoperiri decisive în acest domeniu. Fi ne-au 
prezentat o nouă — și ingenioasă — perspectivă asupra relațiilor 


interumane. 


Din partea lui Rachel 


Mulţumesc întregii echipe de le Modiin Educational 
Psychology Service, unde am lucrat în ultimii patru ani. 
Cunostintele, înțelegerea și înțelepciunea lor m-au ajutat să devin 
un psiholog — terapeut și diagnostician — mai bun. Munca în acest 
mediu favorabil și riguros mi-a permis să învăţ în continuare și să- 
mi extind orizontul profesional zi de zi. 

Mulţumesc Institutului Shinui pentru terapia de familie și 
de cuplu pentru deschiderea pe care mi-a oferit-o cu privire la 
perspectiva sistemelor în psihoterapie, încurajându-mă să studiez 
si să tratez simptomele în contextul cel mai larg posibil, ținând 
seama de puternicul impact pe care relațiile cele mai apropiate îl au 
asupra vieții noastre. De asemenea, îi mulțumesc lui Batya Krieger, 
primul meu psihoterapeut supervizor, pentru incurajari și pentru 
indrumare. 

Le adresez multumiri speciale celor care mi-au fost mentori 
chiar la începutul carierei — dr. Harvey Hornstein, nu doar un 
profesionist si un dascăl exemplar, ci și o persoană extrem de 
generoasă, si dr. W. Warner Burke, model de înțelepciune și 
inspirație — amândoi profesori la Universitatea Columbia. 

Îmi exprim gratitudinea fata de părinții mei: tatăl meu, Jonathan 
Frankel, care din nefericire nu a ajuns să vadă roadele acestui proiect, 


266 


MULTUMIRI 


i ; . : 
îi g mele, Edith Rogovin Frankel, care m-a ajutat în toate cele 
e mulțumesc soțului meu 1 
ra ireala , Jonathan, pentru dragostea, sprijinul 
priet nia Și intelepciunea pe care mi le oferă, precum si celor trei 
copii ai mei, care dau sens vieții mele zi de zi l | 


Din partea lui Amir 


l In ultimii doisprezece am avut şansa de a trăi în mediul 
intelectual extrem de favorabil pe care mi l-a oferit aa 
de psihiatrie si neurostiinte al Universității Columbia, unde 
am lucrat alături de clinicieni si cercetători remarcabili l sunt 
recunoscător tuturor profesorilor, supervizorilor, a ot și 
colegilor care mi-au îmbogățit viata și gândirea. Mulrumirile 
mele speciale se indreapta spre cei care au mi-au călăuzit evoluti | 
profesională: dr. Rivka Eiferman de la Universitatea Eb = 
din Terusalim, care m-a învățat despre importanța unei a 
analitice și să mă abtin de la judecăți atunci când imi ascult daana 
regretatului dr. Jacob Arlow, pe ale cărui lucrări se nen a 
gândirea analitică modernă și de Ja care am avut oratii să a 
practica psihoterapeutică; doctorilor Lisa Mellman si Ron Rieder 
care m-au îndrumat în dezvoltarea mea ca cercetător și A titi 
E „Daniel Schechter, cercetător principal în cadrul Proiectului 
parinte-copil al Universității Columbia, care mi-a arătat cum s 
desfășoară psihoterapia bazată pe atașament cu copii $i părinti i dr 
Abby Fyer, de la care am învățat o multime de lucruri de-a es i 
anilor și care mi-a vorbit despre importanța sistemului aa 
ataşament. li multumesc dr. Clarice Kestenbaum, care m-a învățat 
modalități speciale de lucru cu copiii si tinerii si de David Schaffe 
care m-a susținut în cariera de cercetător. 7 di 
fmi exprim gratitudinea față de dr. Dolores Malaspina, care 
m-a învățat principiile de bază ale cercetării epidemiologice si 
importanța eșantioanelor comunitare în medicină, dr. Bill Byne cu 
care am analizat literatura privind problemele legate de ene 
gen a si ate: si care m-a învățat să abordez în mod bane 
iteratura științifică. îi 
științifică. De asemenea, îi mulțumesc dr. Ann Dolinski, 
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dr. David Leibow si dr. Michael Leibowitz care mi-au împărtășit 
din cunoștințele și experienţa lor clinică. Mulţumiri dr. Rene Hen 
pentru sprijinul său de-a lungul anilor gi dr. Myron Hofer, ale cărui 
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colaboratorii mei actuali: dr. Eric Kandel, dr. Denise Kandel, dr. 
Samuel Schacher şi dr. Claudia Schmauss. Munca alături de ei este 
profund stimulatoare. | 
Îi sunt deosebit de îndatorat regretatului dr. Jimmy Schwartz, 
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domeniul neuroștiințelor. Îi mulțumesc dr. Herb Kleber, pentru 
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anilor. Le mulţumesc tuturor prietenilor şi colegilor alături de care 
am avut șansa să lucrez și care mi-au împărtășit din experiența lor. 
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Dr. Amir Levine, crescut si educat in Israel si Canada, a fost 
intotdeauna fascinat de biologia creierului. Mama sa, cunoscut 
editor specializat în lucrări științifice, o persoană a ai prețuit 
întotdeauna creativitatea și automotivarea, i-a permis să lipsească 
de la școală ori de câte ori el dorea să aprofundeze anumite subiecte 
pentru care nutrea un interes special. In ciuda faptului că libertatea 
aceasta i-a adus și unele necazuri, în timpul liceului a segis primy sa 
lucrare de proporții, despre păsările de pradă descrise în Biblie gi în 
operele antice ale Asiriei si Babilonului. Teza sa studiază evolupa 
simbolisticii respective de la cultura politeistă la cea ra oleca 
După absolvirea liceului, Levine a fost ofițer de presă în armata 
israeliană. A lucrat cu jurnaliști celebri, cum ar fi Thomas Friedman, 
Glenn Frankel si Ted Koppel, iar pentru această activitate a fost 
recompensat cu o menţiune pentru excelență. A Ai l 
După încheierea serviciului militar obligatoriu, fiind pasionat 
de munca cu oamenii si de cercetarea științifică, Levine s-a înscris la 
Facultatea de medicină a Universității Ebraice din Ierusalim, unde 
a fost distins cu numeroase premii. În această perioadă, a organizat 
întâlniri ale studenților cu Dr. Eiferman, psihanalist, pentru a 
discuta despre capacitatea medicilor de a-și papa a de Nil 
si compasiunea față de pacienţii internați, finând seama . de 
complexitatea relațiilor ierarhice pe care trebuie să le respecte în 
cadrul unităţii medicale. A fost premiat pentru lucrarea de licență 
„Human Sexuality Viewed from the Perspective of Childhood 
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Gender Non-conformity”, aceasta fiind adaptată ulterior pentru 
formatul de seminar universitar. 

Interesul lui Levine pentru comportamentul uman l-a 
determinat să aleagă specializarea psihiatrie adulți, activând la 
Spitalul Prezbiterian din New York/ Universitatea Columbia/ 
Institutul Psihiatric de stat din New York, unde s-a plasat pe primul 
loc în grupa sa de studiu trei ani la rând. A primit numeroase premii, 
printre care o bursă de specializare în psihanaliză, având astfel 
privilegiul de a lucra alături de un celebru psihanalist, regretatul 
Jacob Arlow. Ulterior, Levine s-a specializat în psihiatria copilului 
şi a adolescentului. În vreme ce lucra într-o grădiniță specială, cu 
mame având diagnosticul de tulburare de stres posttraumatic şi cu 
bebeluşii lor, a înțeles cât de puternică este forța vindecătoare a 
atașamentului și cât de importante sunt principiile atașamentului 
în viata de zi cu zi a adulților și a copiilor. In timpul ultimului 
an de activitate ca bursier, a colaborat cu reputatul specialist în 
neurostiinte, regretatul James (Jimmy) Schwartz. 

In prezent, Levine este cercetator principal la Universitatea 
Columbia gi lucrează alături de laureatul Nobel dr. Eric Kandel și 
distinsa cercetătoare dr. Denise Kandel la un proiect sponsorizat 
de Institutele Nationale de Sănătate. De asemenea, are un cabinet 
privat în Manhattan. 

Levine este specialist în psihiatria adultului și este membru al 
Asociaţiei Americane de Psihiatrie, al Academiei Americane de 
Psihiatrie a Copilului şi Adolescentului și al Societăţii Americane 
de Neurostiinte. 

Locuiește împreună cu familia în New York City si Southampton, 


New York. 


De când se știe, Rachel Heller a fost interesată de cultură si de 
comportamentul uman. Fiică a doi profesori universitari — un istoric 
şi un specialist în ştiinţe politice — şi-a petrecut copilăria în Statele 
Unite, Marea Britanie, Israel si în alte țări. Probabil ca rezultat 
al acestor experiențe timpurii și al interesului său pentru diverse 
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culturi, ea a călătorit prin toată lumea, petrecând mult timp în tari 
cum ar fi India, Indonezia, Filipine, Uganda, Kenya, Madagascar și 
Pakistan, unde a străbătut trasee din Munţii Himalaya şi a învățat 
despre tradiţiile locale, a participat la drumeții și expediții montane. 

Înainte de studiile în domeniul psihologiei, Heller a lucrat, în 
cadrul serviciului militar obligatoriu, ca ghid pentru voluntarii 
americani, britanici, australieni și sud-africani din armata israeliană. 
Mai târziu, a lucrat ca asistent pentru un membru al Knesset-ului, 
coordonând studii în domeniul legislației, precum și relațiile 
parlamentarului cu presa, vizând cu precădere domeniul drepturilor 
omului. 

Este licenţiată în științe comportamentale (psihologie, 
antropologie si sociologie) si a absolvit un masterat în psihologie 
socio-organizationala la Universitatea Columbia. După masterat, 
a lucrat pentru mai multe firme de consultanță, printre care 
PricewaterhouseCoopers, KPMG si Towers Perrin, unde a 
colaborat cu nume celebre din lumea afacerilor. 

Înainte de mutarea sa recentă in San Francisco, unde locuiește 
acum împreună cu soțul și cei trei copii, Heller a lucrat pentru 
Centrul de psihologie educațională din Modi'in, Israel. Acoloa ajutat 
familii, cupluri și copii provenind din diverse medii educaționale 
să-și perfecționeze abilităţile de relationare interpersonală și să-și 
amelioreze propria existență. 
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